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72૨ 0૮ર:2 અભિપ્રાયો, 
જુખઇના નામદાર ગવનર સર્‌ લૈસ્લી વિલ્સન શુ' કહે છે? 


5522 

“#તૃડા પ'તળા ખાંધાવાળાં બધાં મ'ણુસોએ સરદઃર સાહેમ ( એંધના 
શ્રીમ'.ત પત પ્રતિન્ધિ) ઉપરયી ધડો લેડાતો છે અને માય 
અમલ તળેના હિદે નહિ' પણ તેની સાથે બધાં દેશી શાજ્યાએ 
૫: પ્રન્‍ન્તતા લાભને ખાતર આ નમરકાર (સૂર્ય નમસ્કાર) ની 
દાપપલ કરી દેગી નેઈએ. ” 


દુસ્તાન અને પ્રેજામિત્ર તા, ૨૮-૭-૧૯૨૮ શનીવાર, 





જુનાગઢના જાણીતા રાહેરી અને અત્રેની રેર ખન*માં કામ કરી હાલમાં 
નીવત્તિપશાચણુ બની ધર્માષ્ઠ જીવન ગ ળનારા રા, હશ્ખચ'દ લહ્મીચ'દ રાહ તરફથી 
ઉપરોધ્ત પૃસ્તક બાહેર પાડવામાં આવ્યુ છે, જેમા અઉ ધના સરદાર શ્રીમ ત ખી. ખસ. 
પત પ્ર1નીધી ખી એ, નાં મરાડી લખ્ાણાનોા મુખ્ય આધાર લઇને, રા સ્ર'ક્ત વધી 
મુજબ મત્રેચાર સ્હીત સૂર્યને દ:વત મણામ વડે તમસ્કાર કરવામાં રહેક। માનસીક 
0 રાં! ર!રીરીક ફાય ।ખ। હજ સારી રી] સમત્તગવામાં અ'વ્યા છે, અને અઆગાલ, 
ભૃધ્ધ સ્રો પ્રૂષ સર્વેઅ સૂથ નમઃકાર કવાની કેટલી જરર છે તે દશ વી, નમમ્કાર્‌ 
વીધીનાં ચીત્રા પણુ કાપવામાં આ'્યાં છે, અતે ના. ગવરનર નથા મહઃત્માં નથુરામ 
શર્માએ આ પ્રયાસ માટ ઉતમ અમીપ્રાયો આપેલા છોવાથી, આ પુનતકતે 
ખરીદીતે તેતો પુરેપુરો લાભ લેવાની અમારા વ'ચકાને અમે શલ,મણ્‌ કરીએ છોએ. 


સુખઇ સમાચારે તા. ૨-૮-૧૯૨૮ ગર્વાર્‌. 
કાદા 
સુય'ને પધ્ધ્લેસર નમસ્કર કર? થી રારીરને કેવો લાભ થાય છેતે ૬રશા 
વના પ્ુરતક અઉ ધતા રાજય ઠરતા થ્રીમંત. ખી, એસ, પત બી, એ. પર્તીનીધીએ 


૨ 


ઇમ્રેફી અને મરાઠીમાં લખ્યા પછી શ્રીયુત હુર ખચદ લખમીચ'દ રાહે તેનુ 
ગુજશતીમાં ભાષાંતર કયુ છે. આ પુસ્તકમાં સુર્ચને નમસ્કાર કેત રીતે કરવા 
અને દરેક નમરકાર વખતે કયા મંત્ર ઉચારવા તે દ૨રરા* નાર્‌ અરૂતીએતું ચીત્રન 
પટ અને મંત્રો પ્ણુ આપવામાં આવ્યા છે, સુર્યતે નમસ્કાર મક્ત્રામાં ધાર 
મીક લાભ નડી હોય પરંતુ શારીરીક ટ્રષ્નીએ તો તેમાં લાભ છે તે સફ 
કોઈ સ હેકાઈથી સમજી શકે તેમ છે. આ નમક્ષ્।ર એક નતતની કસરત છે અને 
તે સુચના દશન થઈ કે તેવી રીતે ખુલ્લી હવામાં કરવાથી જરૂર રારીશ્ને 
તેથી લાભજ થઃય એ નીર્ઝા41દ છે. સુ્યને નમસ્કાર કરવાથી 9ેવા લાભ થાયં 
છેતે આ પુસ્ત#નાં સખ્ન્‍્તવવામાં આવ્ગું છે અને પા#ચાત્ય પ'ડીતના અનુભવ અને 
અભાંમ્રાય પણ યંકવામાં આવ્યા છે આવી નતતનાં પુસ્તક આપણી ભાષામાં ધણાં જુજ 
છે તે નેતાં શ્રીયુત હરખચ'દે પુસ્તકનું ભાષાંસર કરી તે મગટ કરવામાં સાહીત્યની સેવ।જ 
ખનવેલી ગણારો, સાધારણુ રીતે એમ મતાય છે કે પાંચ પઇસે સુખી અને સાધન" 
સ'પન્ન માણુસો રાર્‌રીક અને ધારમીક વીષવેો। પર ઘણુ' એ।છુ લક્ષ આપે.છે અને 
સાણ્ઠીત્યને તેઃ તેમને દ્રે ખજ હોતો નયી, પણ આ માન્વતામાં પણુ અપવાદ રહેલે। છે 
તે શ્રીયુત હુર્ખચ$ શાહે આ પુસ્તક પ્રગટ કરી બતાવી આપ્યું છે. 
“ગુજરાતી ' તા. ૧૨-૮-૧૯૨૮ 


૦થી 

ટંક્ષિણુના એક ૨!૦ય ઓંવના સઃદ્ટાર્ને જ્યાયામતો, ખાસ કરીને સૂર્યનમ- 
શ્કાર દારા થતા વ્યાયામતે! રે!ખ હોઇને, તેપણ તે સ બ'ધી નતતિ અનુભવ લીધેલ 
અને જ્ઞે ઉપઃથી તેમણું “ચ મેછ અન મયાડીમાં કેટલાક લેખો લખ્યા હલા. એ 
શેબાતા ખા પુસ્તકમાં બ્ઝુ1દ અપેલે છે. આમાં ચાસક્ત પધ્ધતિયી સૂર્યને 
તમસ્કાંર કરઃાધો *વાયામથાં મળત લાભે પેષી રીતે મળે છે તે, તેમજ સૂર્ય 
નમસ્કાર ઇવી રીતે કડવા લેતા સ'પૂગું વિગત આપી છે. તે કપરાંત એક યુરે- 
પી*્ન સાચન્ટીસ્ટ મી ખી. એમ. લેસર લેસારીઓના સ્વાતુમવ અને સૂર્વ 
નસગ્કારષી સ્રાંખાોને યતા લાભ વિધે શ્રી .સીતાબાઇ કીલૌસ્કરનો લેબ પણુ આપ્યા 
છે. અશ્યાસીઆની સુગમતા માટે છેવટે સૂર્ચનમમ્કારતું ચિત્રપટ પણ આપ્યું છે.' 
છતો પ્રશેપગ કરી જોવાના પ્ષ્યેકે અપારી ભલામાંગુ છે, ઓપષ્ી 


પ્રાચીત પધર્ધામક મથામાં સૂચ નમસ્કાર અગ્રસ્થાને હુંતો અને તે હરકોઈ ધમ 
શ્રદ્ધાળુ સ્રી પુરૂષ નિત્ય કરવાને ચુકતું ન હતુ. આરા છે કે આ એડ ગ્રારીરિક દૃષ્ટિએ 


પણુ અતિ ફપયોઝી પ્રથા પુનઃ અનુભવવાની ઉપયુકતતા સર્વ કોઈ શ્રદ્ધાળુ જત 
વિંચાર્રે; અને આવાં પુસ્તકો તેમાં માર્ગ ટર્રાક નહ તે! પ્રેરક પણુ થરો. 


ગુજરાતી પચ ,અમદાવાદ. તા. € મી સપ્ટેમ્બર સતે ૧૯૨૮ 


ન” કાકા વળતાસરાધાઇ ઉં હાતમરનાનઝ ૦, (મભર 


સતારા જલ્લાના એંધ સ'સ્થાનના સરદાર શ્રી. ભવાતરાવ શ્રીનિવાસરાવ ઉફે 
બાખાસાહેમ પત ખી, એ. પ્રતિનિધિએ લખેલા મરાઠી પ્રસ તક ઉપરથી આ તરજુમો 
તેયાર કરવામાં આવ્યા છે. સૂર્ય સામે ઉભા શહી જુદાં જુદાં અંગને ક્સરતે! 
આપવાથી શરીરના લે!હીમાં અને તાકાદમાં સુધારે થાય છે, એ મુદા ઉપર આમાં સારી 
સમન્તવટ છે. નમસ્કાર પદ્દતિઓ તથા તે દચ્રવતે એક ' ચાટ' પગ આપેલે 
છે, વ્યાયામ-પ્રેમીઆને પુસ્તક ટીક ઉપયાગી થઇ પડરો. 


સાંજવત માન તા. ૩-૯-૨૮ સે।મવાર, 


તહ તતાનમાવઃ છટે રણા ભયા 


શ્રીયુત હરખચ'દ લટ્ષ્મોચદ શાહને! ગુજરાતીમાં અનુવાદ. 
જુના અને ન્તણીતા સાહીવ્યવાલાસી ભાઇ હરૂખચ ૬ લક્ષ્મીચ'દ રાહુ 
તરફથી “સુર્ય નમસ્કાર”તું' સચીત્ર સુંદર પુસ્તક અમે।ને મળ્યું છે, આ પુસ્તક 
મુળ મરાઠીમાં એધના સરદાર શ્રીમત ખી એસ. પત ખી. અ. અ લખેલું છે 
ખને તેનો અનુવાદ સરળ તથા સાદી ગુજરાતી ભાષામાં મી૦ હમખચ'દે ઘણા 
ઉત્તમ રલીમાં કયા છે, જે માટે તેમને હોંરુ પ્રન્ન ખરેખર ધન્યવાટટ આપરે. 
સુર્યની ઉપાસનાથી રારીરીક ઉન્નતી ડૈવી રીત્તે થઇ ૨ ક, તેની ચોજ્ના આ 
પુસ્તકની ઝ'દ૨ ખતાવવામાં આવી છે અને અમાને લાગે છે કે ગજરાતી 
સાહીત્યમાં આવી ૦તનાં પુગ્તકની મઢી ખાટ પ૦ હરપખચદે ઘુરી પાર 
“ગ ૪મ૧ાતી #ણકાર આલમની ખટ?  અગત્યની- સેજા ખનવી છે. તેએ 
"_જૈવરાપ્રેમી ઉત્સાહી વીઠ્ઠાન '-લખક છે, અને તેથીજ ખીજ તચા મશ્તો 
સહીત પમણામ તેમજ તેના દ્રારા થતી ચ્રાસ્ર પદ્ધીસર કસરતને લગતાં ચીને સાથે 
તેછ।ના કલમથી લખાગલે અનુવાદ ધણી સહલાઈથી સમછ શકાય તેવા , અ૦/ 
કાલ ઉગતી પ્રનને। શારીરિક ખાંધે। દીવરે; દીવસ નશળા પડવાના કૂફશીયા વધતી 
જય છે અને તેવા સમયમાં શારીરિક સ'પત્તિ વધારવાનો દીક્ષા મત્ર આપનારાં 
છાાવાં પુસ્તક ધણાંજ આવકારદાયક થઇ પડે છે. કજ્ઞાસખોખે આ પ્રર્તક ખચાંતજ 
“ચવા લાય* છે. _ 
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 સુસ્મરણુ, 


ન --«વનાઈઝ્ન--- 

પર્લોકવાસી શેડ રેવકરણુ નાનજી જે. પી. 

ગરીબાઈમાંથી આપબળથી આગળ વધી આપે શ્રીમ તાણ 
મેળવી હતી છતાં ગરીબનાં દુઃખોને હમેશાં સ્મરણુમાં રાખી 
તેઓને મદદ દેતા, પાઠશાળા, દેવાલય, ધમશાળા અને સદાવ્રત 
કરી આપના ધનનો અન્યને પણુ લાભ આપ્યો હતો. “ સત્ય 
બોલવું અતે સત્ય ચાલવું 7” એ તો આપતો મુદ્દાલેખ હતો 
અતે તેતે આપે છેવટ સુધી પાળ્યો હતો. વેપારી વગ તેમજ 


₹ ખીન્ન લેકામાં સત્યતા અને પ્રમાણિકતાતી આપે છાપ 


ખેસાડી હતી. સંસ્કૃત ભાષાતેો ઉડા અભ્યાસ કરી ધમ'શાસ્ 
અને આયુવેદતે તો આપે પોતાના પ્રિય વિષયો કરી લીંધા 
હતા. એ વિષયોમાં આપતી નિપુણુતાથી અને સસ્કૃત ભાષામાં 
આપના વાડચાતુય'થી વિઠ્દાના આપને વખાણુતા એટલુંજ નાહ 


પણુ મંથુરાનાં પંડિતોએ તો તેટલા માટે સભા કરી આપને માનપત્ર * 


આપ્યું હતુ. સરકારે પણુ “ સુલેહના અમલદાર (જે. પા.)” નો 
ઇલકાબ આપને આપ્યો હતો. 

આપતા આવા ઉજવળ જીવનન માટે અને પચીસ વરસતા 

આપતી સાથેના મારા સંબંધમાં અતેક વખત થયેલા આપતા 

ઉપકારેોના હું ત્રકણી છું' તેથી આ નાના પણુ ઉપયેઃમી પુસ્તફ 

સાથે આપનું આ રમરણપત્ર લખતાં મને અનહદ આનદ થાય છે. 

આપનો સવક, 
હરખચદ કાલ શાહ. 


અ. સ. અ ક ટ ક અક કસક મ 
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શુદ્ધિન-પત્રે. 


પાનું લોઢી અશુધ્ધ શુધ્ધ. 
દુ ૨૪ જગત્‌ જગત 
ર્‌રે ૧૧ સ્થીતમાં સ્થીતિમાં 
મ્% ૧૪ આવસ્યકતા આવશ્યકતા 
ર૭ ૧૫ આકાર ઓંકાર 
૨૮ પ સ્ટીઃ ગ્હી 
જે 19 ન્ટ ટૂં 
ર૮ હૃ ન ચ્હા 
ર૮ ૧૧ સાથી સાથી 
ર૮ ર૧ કિયા ક્યા 
રહ ૧ ન્ટ ટ્રા 
રહ ૧૧ ઘરા ઘરમા 
રહ ૧૩ જે ઝર 
રહ ૧૬ ન્ટ ટટા 
ર૯ ૧7 હઃ#યમાંથી, ૨ 'ડૃદ્યમાંથી, ક્ટ 
ર૯ ૧૯ 'હદવ હદય 
કવ ૭,૧૧,11૫. ઢા વદના 
૩૪ ૪ સ્વનુભથં સ્ભાનુભથ 
કેદ 12 ત્યારે, ત્યારે 
૪૯ ય્‌ “યાર તૈયારે 
૪૦ ૧૧ મારી તમાર 
ઝે ૧૦ નમસ્ફરાની નમસ્કારતી 
૪પ દ કે કાય 
૪ ડે યસ અથમ 
'૪ દુ દ્રેખાય! દ્રેખાય જે ! 
પ ઝ [ મળીન મહેનથી 





બૅસ્તાતવના. 


તારીખ રપ મી જુલાઈ સને ૧૯૨૮ ને દીવસે આ પુસ્તકની 
પહેલી આશૃત્તિ જન સમાજ પાસે મુકયા પછી અમારૂ' એવુ' 
માનવુ' હુતુ' કે આ ઉપયોગી વિષયને જન સમાજ પસે મુકી 
અમારી ફરજમાંથી અચે સુક્ત થયા છીએ. દોઢ બે માસના ટકા 
અરસામાં પાછી બીજી આશૃત્તિ *ઢવી પડશે એવે સ્વપ્તાંશ પણ 
નહોતો અને હોય પણુ નહી કૅમકે અમારી હાલની પ્રશત્ત તો 
આધ્યાત્મિક અભ્યાસ તરક્‌ છે. પણુ પહેલી આજૃત્તિએ વિરાટ સ્વરૂપ 
લઈ ૨ ગુન, રાવલપીંડી, કરાંચી અને કાલીકટ સુધી પ્રસરી જઇ 
પોતાના વિષયનો સ્વાદ થખ | માગણી વધારી ઝુકી અને 
“જમણુવારમાં આમ'એેલી દરેક બ્યક્ત ઉપ્ત ન થાય તે પછેકશ્ાં પાક 
ખલાસ થયો છે એમ કહેલુ' ઉચિત નથી,” એમ કા મિત્રે અતે 
શચ્લેછકોએ પ્રોત્સાહન દીધું. અધી વાંચક?૬ મોડી બીજી સામગ્રી 
ઉમેરો પકવાન પાછુ' તમારી પાસે મેલ્યુ' છે. તને ન્યાય આપશે, 
તેનો લાભ લેજે અને હુજી વધ.રે જોઈએ તે! કહેને: 


ધામિંક તત્વમય આ શ્રપટ બ્યાયામથી માછસ માત્રને બહુ ઘાસ થાય 
છે. પહેલી આરત્તિમાં ખીજી' ઘણું' કહેવા ઉપઃ ત આ વર્ગને પણુ ખાસ 
લાભ થાય છે તે જ્ણુવેલ છે. આ ખીજ આકત્તિમાં, નાના 
બાળકનાં સેટી ઉધઃસ જેવાં હહીલાં દરદેો! અવા વ્યયયામથી કેવાં 
અશ્ષ્ય થાય છે તે જણાવવા ઉપરાંત, એેક આખા નમસ્કારમાં શરીરની 
થતી જુદી જુદી સ્થીતિમાં શરીરના કવા ક્યા ભાગ ઉપર તાણ 
આવે છે જે લેખમાં જણાવગા ઉપશંત નથાં ગ્જિબે.થી વધારે સ્પષ્ટ 


કરવામાં આવેલ છે. યુરોપ, અને અસૈરિકોમાં લોકો આ 
વ્યાયામના વિષયમાં બહુ ૧સ લેતા હોવાથી તે વિષય ઉપર ત્યાં બહુ 
લખાયુ છે. આપણા દેશમાં તેથી ઉલટુ' છે. વ્યાયામ ઉપર 
લક્ષ અને તેને લગતુ સાહિત્ય પણ બહુ જુજ છે એ પણુ આપણાં 
દેશની રુર્દશામાં કારણુભુત છે. સૂર્ય ને નમચ્કાર દારા કરવામાં આવતો 
વ્યાયામ આપણા દેશમાં પ્રચલિત હતો અનેગશૈ તે રૂતુમાં સૂર્યના 
કિર્ણુના લાભ લેવા ખુલી જગ્યામાં ૧૦૮ નમસ્કાર ઘણા લેકે 
ભાવસહિત કરતા એવા દાખલા હજી મોન્નુદ છે 

આંએઓ અને ખાળફે જેએને ખાળબોાધ લીપીનુ' સાન ન હેય 
તેએને મ!ટે ખર નમરકારના બધીજ અને મ'ત્ર ગુજરાતી લીપીમાં 
એક જુદા પાના ઉપર આપ્યા ઇે. બાળકો પાસે મ'તો સાથે નમસ્કાર 
કરાવવ,થી તેઓની ધાર્માક લવના અને સ'સ્કાર વધરે. વેદિકે 
મત્રોચ્ચારના અધિકારી અને જસાસુ દીજેને માટે બીજ અને વેદીક 
મ'ત્ર સાથના બાર નમસ્ડારના મ'ત્રો એક નનુદ્દા પાના ઉપર આપ્યા છે. 
આમ ગ્રધારે વધારે કરવા છાં ડે”"મતમાં વધારે કર્ચેય નથી, કેમકે 
સાહિત્યનુ' વાચન જેમ ખને તેમ સરતુ' હોવુ' નેઇએ એવો અમારો 
મલ છે. 

છેવટે મિત્રા, કુલેચ્છકો વર્ત મ!નપતા અને હિ'દુ તથા પારસી 
શ્રાહુક વગે આ પુમ્તકને જે સહાનુભતી અને ઉ-તેજન આપ્યુ' છે તેને 


જુ 


મામે અમે તેએ પ્રત્યેકના સ સ્થળે ઉપકાર સનીએ છીએ. 


તમાન થળ- દણ.9જ૦૩ મહામ૧૪, [7 અન તાઇ 52 900% [ઈર 


વિજયા દશમી, મ'ગળવાર સ ૧૯૮૪* 1 ર ચ'દ હો યટ રાહ 
સુખઈ તારીખ ૨૩-૧૦-૧૯૨૮. 


બૅકરેણ. 
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તષ 


૧૦ 


૧૧ 
૧૨ 


૧૩ 


અનુક્રેમણિકા, 


-સનનના૦૦માતા ઝપટ.) ઝોર રવના ઝિકાઓખાક*-.. &મ૫ 


વિષય. પાનું. 
બ્યાયામની આવશ્યકતા. 
અન્ય રીતોની કસરતની ખામીએ. હ 
સાથી ઉત્તમ વ્યાયામ-સૂય નમસ્કાર, ૧૦ 
સૂય ને સાણાંગ નમસ્કાર કરવાનુ મહુત્વ, ૧૨ 
સૂર્ય નમસ્કારર્‌પી વ્યાયામ કરવાની રીત. ૧૪ 
નમસ્કારરૂપી વ્યાયામથી શરીર કેમ ખીલે? ૧૯ 
ઇસરતમાં મનની એકાઃતાની આવશ્યકતા, ર૮ 
નમસ્કારરૂપી વ્યાયામમાં રદ્િનો ઉપયોગ, શ 
નમસ્કારરૂપી વ્યાયામમાં વાણીનો ઉપયોગ. ર૫ 


અક્ષરોના ઉચ્ચારથી શરીરના ભાગા ઉપર શું 


રઃ 
ષ્મ્્ૂ 


અસર થાય છે? 

(એક યુરોપીયન સાયન્ટીસ્ટનો સ્વાનુભાવ,) 
શ્રીમંત પ'ત પ્રતિનિધિને પોતાનો અનુભવ. ૪૩ 
સ્રીએને સૂર્યનમસ્કારથી શારીરિક શુ' લાભ થાય છે ? ૪૩ 
(એક પુખ્ત ઉમરની ખાઈનોા પોતાનો અનુભવ ) 
નાનાં છોકરાં અને નમસ્કાર વ્યાયામ. પર 


પહેલી આવૃત્તિની પ્રસ્‍તાવના, 


સતારા ડીરદ્રીકટર્મા આવેલા એધ સ્થાનના સરદાર શ્રીમંત 
ભવાનરાવ શ્રીનીવાસરાવ ઉફે' બાળાસાહેબ પત ખી. એ. પ્રતિનિધિષ્મે 
“ સૂય'નમસ્કાર ” ઉપર મરાઠીમાં લખેલા અને સ્વાપ્યાય મડળ તરફથી 
ખહાર્‌ પડતી પુરૂષાથ' ગ્થમાળાના ખબીન્ન અકર્મા પ્રગટ થયેલા લેખના 
તથા તે પછી તેઓ સાહેખે તેજ વિષય 3પર વિસ્તારથી લખી પ્રગટ 
કરેલા અગ્રેજી પુસ્તકના મોટા ભાગતો આ પુસ્તકમાં ગુજરાતી ભાષામાં 
અનુવાદ છે. આવા ઉપયોગી વિષયને ગુજરાતી ભાષામાં અતુવાદ થઇ 
ગુજ'ર પ્રજને પણુ તે મારફત “ સૂય-તમસ્કાર ”નતા ગુણો નણવામાં 
આવે અને તેને અમલમાં મુઠી તેનો લાભ તે પ્રશ્ત પણુ લેતી થાય 
એવા આગ્રનયથી મતે તેનો અનુવાદ કરવા પરવાનગી આપી છે તેને 
માટે તેતો હું અત્યત આભારી છુ. 

વાંચનારને આ ગ્રથનું ઉપર ઉપરથી વાચત કરતાં તો રેમમજ 
જણાશે કે પહેલવાત અને કુસ્તી લડવાનઃ ધધા ઉપર આછવીકા 
ચલાવનાર કસરતખાજ્ે જે ૬૪૬ પીલવાતી કસરત કરે છે તે આ છે. 
પણુ ગમે તેવી રીતે શાંંધેલી અને પદ્દતિસર રાંધેલી રસોઇમાં જેટલે 
તફાવત છે તેટલેજ તદાવત તે કસરત અતે આ શાસ્ત્રીય પ્ષ્ધાત 
ઉપર્‌ રચાયેલ “ સૂય નમસ્કાર તા વ્યાયામમાં છે. 

શારિરીક અને માનસિક સુધારણાથે કોઈ પણુ કસરતની અ.વક્ય- 
કતા છે એ વીશે તો કેોઇતે રાકા તથી. છતા, ફ્કત લજ્ઝ, ભીતિ 
% એવા કોઈ નજવા ખ્હાના હેઠળ, તેત અમલમાં મુકતાં જનસમા- 
જનો મોટો ભાગ બહુધા અચકાય છે. બાળ અને શૃષ્ધ દરેક ગમે તે 
ઉમરે, ધારે તો તેને અમલમાં મુકી શકે છે, 

ખીજી કસરત તો. એવી છે પ જેમાં સમય, સાધન ૪% સાથીતી 


ર્‌ 

જરૂર રહે છે. પણુ આ પુસ્તકમાં બતાવ્યા પ્રમાણે સય'નમસ્કારતા 
વ્યાયામમાં તેવા સઃ!થીની તે જરૂરજ નથી અને સમય તથા સાધનની 
અદ્પાંષેજ જરૂર છે. બાળકને સ્વભાવ ઘરના વડીલોનું અનુકરણુ કરવાનો 
છે. પણુ જનસમાજમાં ન્યાં વડીલેમાંજ મુળે કસરતનો અભાવ હોય 
ત્યાં બાળકોની શી વાત કરવી ? 

એટલા માટે હવે તો આ રસ્તે પ્રજળને સશકત, નિરોગી અને ઉત્સાહી 
કરવાતે માટે રા'એ અને તેના કેળવણી ખાતાંતા આંધકારીઓએ ખાસ 
ધ્યાનપર્‌ લેવાનું છે ફીકેટ કે રેનીસ જેવી પાશ્ચિમાત્ધે કસરતની પેઠે શાળા 
પાઠશાળાઆમાં, ભણવાના સમયમાંથા ઘોડો વખત આ આપણી શાસ્ત્રીય પહ્દ- 
તિના કસરત મા? પણુ રાખવો ન્તેઇએ, શિક્ષકોટ્ારા બાળકોને આ કસરતમાં 
ઉત્સાહ વધારી સમય જતા બધા વર્ગોમાં તે ફરજીયાત ડકર્વૉ જોઇએ. 
અને તેમ થતાં અમારી ખાતું છે ક્રે અમુક સમય ગયા પછી 
વિઘાથીંઝાને પોતાનો મેળે રામળરે કે કઇ “તઃ કસરતથી તેઓમાં 
ખળ અને ઉ(સાથ વધે છે. ધણા સતોધ અન આત'દ૬નાં વાત છે 
કે શ્રીમંત ષત સાહેબે પોતાતા આખા સ્ટેટની શાળાઓમાં આ સૂય - 
નસસ્કાર્ની કસરત ફૂર્જયત કરી છે. એને માટે પત સાહેબનત ઘણો 
ધનત્યવ!દ ધટે છે, આવી રીતે બે વરસની અજમાયશ લીધા પછી અને 
તેનુ' ચમત્કારીક પરિહ્।મ આવ્યા પછીજ તેઓશ્રીએ આ લખો લખીને 
બહાર પાડયા છે. નાસમ્તી સળાઆએ પણુ અંધ સ્ટેટની શાળાઓનું 
અનુક*્ણુ કડવું છે. ડુલતં! પેડ જ્યારે આ નમરકારતી કસરત 
નાસકની શાળાના વિધાર્યોએ એક સાથે કરે છે ત્યારે જેનારાઓને 
તે દેખાવ બદુ આનદ આપે છે. પત સાહેબ પોતે રોજ આ 
નમરકારના ઘણાં આવતન કરે છે. તેમના પિતાશ્રી પણુ કરતા હતા. 

પથ્યપાળાને અન અનુપાન સાથે દવા ખાવાથી જેમ વધારે જલ્દી 


ફરાયદ્યો માલમ પડે છે તેમ નિયમો પાળીને સમત્રક આ સૂય: 
નમસ્કારની કસરતની બામતમાં પણુ સમજવુ. એ પ્રમાણું સૂય નમસ્કાર 
કરવાથી કયે વખતે, કયાં, અતે કેવું પરિણામ આવે છે તે પણુ આ 
પુસ્તકમાં બતાવવામાં આવ્યું છે. આ: તે! સામાન્ય વાન થઈ પણુ 
સમત્રડ સૂય' નમસ્કાર્થી શારિરીક અને માનસિક સધારણા ઉપરાંત 
ધમ'જત્તાહ અને શ્રષ્ધાળુઓની ભાવનામાં કેટલી ્પષ્ધિ થાય છે તે 
અવણુ'નાંય છેં. સમત્રક સૂર્ય તમસ્ફાર કરતાં કયા સ્વરથી રારરર્ના કયાં 
ભ્રાગમાં શું અસર થાય છે તે પણુ આ પુસ્તકમાં વિસ્તારથી જણાવવામાં 
આવેલ છે. પણુ જેમ પોતાના ધરનાં વડીલે કે પોતાના શુભેચ્છકો 
જે કઇ હીતની વાત કહે તેમાં યુવકો બહુધા શ્ક્રિસ ન રાખતાં 
પારકા લોકે કટુ વેણુમાંએ કોઇ વાતનો સ્હેજ ઇંસારા કરે તો તેતે 
ઝટ માની લેય છે, તેમ જેએને અમારા શાસ્ત્રોના કહેવામાં વિશ્વાસ 
ન હોય તેને પ્રત્યક્ષ પુરાવા રૂપે, યુરોપીયન સાયન્ટીરટ મી, બા એમ. 
લેસર લેસારીએનો લેખ આખે વાંચી જવાની તરદ) લેવા અને પોતાનાં 
સ વરસના અતુભવ ઉપરથી તેણે જુદા જુદા સ્વરેચ્ચાર્થો શરીરના 
જુદા જુદા ભાગો ઉપર્‌ શું અસ્ર થાય છે તે વીરે રપ૫ષ શખ્દોમાં 
જે જણાવ્યું છે તેની ઉપર થોડે સમય નિષ્પ્ટ્વાપાતે વિચાર જેવા વિત'તી 
કરીએ છીએ, હાલતા જમાનામાં મળતી કેળવણીને આધરે બધાતા 
વિચારોને અવલ ખી, સામ!ન્ય મનુષ્યો આપણા વેદ અને પુચણે'માં કેવી 
કવી ચમત્કારીક બાબતોના સામાવેશ છે તે જુવાની દરકાર કે તસ્દી 
લીધા વીતા તેતે અજ્ઞાનતાથી હસી કાઢે છે. આવા લોને મારે અમારે 
અમારા પુવ'જેતી અજબ શડિતએઓના થોડા નમુના આપવા નેઇએ. 

(૧) ઇં. સ. ૩૦૦૦ વષ'ની પૂવે'ના અમારા અથવ'વેદઃ1 કહ્યું છે 
કે ત્રગવેદ્ના વખતના વૈવ્યાએ એક અપગ સ્રીને ધતુતો પગ 'મેસાડી 


આપી હાદલ્લતી ચાલતી કરી હતી, 
પ્રતિ જ'ઘા વિષ્પલાયા અધત્તમ 1  ત્રાગવેદ ૧,૧૧,૮૮૦ 
ચરિત્રંહ વાર્વાચ્છેદિ પણુ માજાખેલસ્ય , પશિતક્રમ્યામ | 
સધે! જ'વામાયસીં નિષ્પલાયે ધને હિતે સત વે પ્રત્યધત્તમ ॥ 
ઝગવેદ ૧,૧૨૬,૧૫. 

(૨) ઉચા | ગણીત શાસ્ત્રમાં તેતી નિપૂણતા હતી તેતો પુરાવો:-- 

પર્ણ સ્ય પણ મદદાય પણુ મેવાવરિષ્ય તે ! 

(૩) ગ્રીક ઇતિહાસકારોના લેખ ઉપરથી માલમ પડે છે કે 
“ઝએલેકઝાંડર ધી ગ્રેટ” તા વખતમાં પનનબ તરક એવા વૈદ્યો હતા 
જુ જેએા સપડ રના યસો જેમા અસાધ્ય કેસા પણુ સારા ડરતા હતા, 

(૪) લાંબા કાળની વાતને બાજીએ મુકી હાલના વખતન! આપણા 
આર્યોની શકિતતી વાત કરીએ તો તમારી પાસે સર્‌ જગદીશચ ખોઝ 
જેવા મહાન શેધકતી ્શાકતનેો પુરાવો ખસ છે કે જેણે એમ શોધી કાઢયું 
છે કે દરેક વનસ્પાતિતી “નત ઉપર ચદ્રતી સતા ચાલી રહી છે. 

પુપ્ણાણમિચાષધી: સર્વાઃ સોમા ભૂત્વા ર્સાત્મકઃ ભ. ગી. ૧૫, ૧૩ 

અ ઉપરથી અકે ઈચ્છીએ છીએ કે અત્રષ્ધાળુઓ અમારા શાસ્રાતં 
હાંસામાં કાઢી નાખવા પહેલાં ત્રણુ વખત [ચાર કરશે અને હસીને 
કાઢી નાંખવાને બદલે તેમાંથી ખરૂ રહસ્ય શોધવા ઉમગ રાખશે 

હવે શારિરીક કસરત આ્રીઓએ, બસ્ચાંઓઆએ અતે ૬ૃ"ષ્ધોએ કરવી 
સલાહુકારક છે કે નાહ, મ કઈ કિમત છે કે કેમ, મત એકા% 
ઝરવાતે મર્યા જરૂર છે કે કેમ, તે વીષ ખોલીએ. કખીરજએ કહ્યું છે 3:-- 
નારી નિંદા મત કરો, નારી નરકાં ખાણુ | 
જમ ખાણ્‌સે પેદા ણુ ટ વે, ન્વ પેહલાદ સમાન ॥ 
માતૃત્ત એક છરી ૯૭ અ. મજખળુત અને આરેગ્ય માતાજ સુ દર 


પૃ 


માળકરેને જન્મ આપી શકે. કોણુ કહી શકે છે કે શાલના જમ!તાતી 
બાળાઓ અતે સ્ત્રીઓનો શારિરીક બાંધો સપૂગુ છે? આઓ અતે માતા 
તરીકેની પોતાની પૂરતજ્ને બક્નવવાને માટે તેનું' શરીર ખીલે તે પહેલાંજ 
હાલની બાળાઓ ત્રક્તુમતિ થઇ નય છે, એ શું તેની અનારેગ્યતા નથી ? 
તેઓના નાની વયમાં ખેદ પ્રમાણમાં ક્રય લાગુ પડે છે એ કયાં અનન- 
ણ્યુ છે? અરે! એપણુ કયાં છાતું છે કે કેટલીક બાળાઓતે માતા 
ચવામાં બીક રહે છે અને તેથી કેટલીક લગ્ન કરવાની પણુ ના પાડે છે ? 
યુરોપ અને અમેરિકામાં જ'દગીનો વીમો ઉતારતારી કપતીએઓ જયારે 
આઓએતી જદગીના વામા ઉતારે છે ત્યારે તેમાતો વીમો તેએ 
હુદુસ્તાનતમાં ઉતારતી નથી એ શું થાડી શરમની વાત છે? આ 
બધાતો એકજ ઉપાય છે અને તે એ કે સૂય તમસ્કાર જેવી બરની 
અદર્‌ થઈ શકે તેવી કસરત કરતાં તેઓને કરવાં, તેનાથી ટુંકા 1ખ: 
તમાં કેવાં અજબ જેવાં પરિણામ આવે છે તે વીષે પ૦ વરસતી 
ઉમરતા મીસીસ સીતાબાઈ કિર્દે[સક૨ જેએ। રોજ સૂય'તમસ્કાર કરે છે તેઓને 
પ્રત્યહ્ન અનૃભવ જે આ પુસ્તકમાં તેના ષોતાનતા શબ્દોમાં આપ્યો છે 
તેતી તરક વાંચતારતું આમ્રદ પુવક અમે ષ્યાન ખેચીએ છીએ. કેટ- 
લાકેની એવી માન્યતા છે કે કસરતથી અજીણું કે હદયરેગ જેગં દરદો 
થાય છે. તેવા બીકણુતે અમારે કહેવું ન્તેધ્્એ કે સૂય'તમસ્કાર એક 
બાજુએ રહ્યા પણુ ખીજ કેપણુ કસરતઘી પખુ કઇ માદી અસર શરીર 
ઉપર થતીજ નથી. કેટલાક પદછેલવાનોની એવી માન્યતા *ય છે કે 
જમ વધારે ખેઠક, દડ કે બાજી #4તતી કસરત કરીએ તેમ વધારે 
મજ્ખુત થવાય; અને તેથી કેટલાક પોતાના ગન ઉપરાંત કસરત કરી 
મજઝુત થવા *નય છે, ક તરત આવા રેગતા ભાગ થાય છે. કેટસાર 
વહેલવાતો, ખુબ ખાવાથી ખુબ મજખુત થવાય એવું માની ખુબ ખાધુ 


દ 


અજણુના રોગના ભોગ થઇ પડે છે. તેવાએએ થડિત પ્રમાણે કસરત 
કરવાનુ, પચે તેટલુ ખાવાનું અને જેમ ઉમર વધતી જાય તેમ ખોરાક 
કમી કરતા જવાનુ જુલવુ' જેઈએ નહોં આટલા માટેજ અમારા 
શાણા પુવજેછે કસરત કરતારતે વધારે તાણુ પડે તેમાંથી 
બચાવવાને મૂયનમસ્કારમાં ખીજ અને વેદીક મંત્રો દાખલ 
કર્યા છે ખીજ અને પત્ર સાથે ૨૫ નમરકારતું એક આવતષ્ન 
કરતાં એષામાં આછી સાત આઠ મીતીટ લાગે છે. ખીજ અને 
મત્રેના ઉચ્ચાર કરવાના અધિકારતી ખાખતમાં દલમાં ધણ! મતભેદ 
છે. અમઃર્‌ તો પકત એટલુંજ કશવું છે કે જેતો જેટલે અધિકાર 
હશે તેને તેઃલૂજ કળ ઇશ્વર આપશે, માટે ઉચ્ચર માત્રને માટે વાંધો 
રા માટે લેવો ? 
ફ ફક 

ચે યથા માં પ્રપવ્રન્તે તાંસ્તથૅવ ભજામ્યહમ | ભ. ગી. ૪ । ૧૬ 

સાવજાનિક વિચારદ્રદિએ જેતાં એક ૮૦ વરસતો જૃપ્ધ પણુ બુદ્ધિ: 
શાળી વ્યકિત, ગે તેના દેશની કિમતી થાપણ છે. કેમકે તે મોજશોખ 
અન દભ'દિ વિકારેથી રહિત દોય છે, અને પોતાની લ,ખી જ ગીતા 
અનુભવ ઉપરથી તે એક સારો સલહુકાર અને નિર્ણ્યકાર તર. કેનુ 
કામ જાવાત પ્રજનન માટે કરી શકે છે; અને તેટક! મળે શરીરની 
યોગ્યતા પ્રમાણે સૂય" નમરકારત) કસરત કરી ભ પ્ધો પણુ (દર્ધાવષી 
મવા જેઇએ, 

આર્યો તે! સૂયને જીવન માતે છે, એટલે એ વીશે લખા :વરતાર 
કરવો જે ડીક તહી; પણુ પાશ્ચમતા મોટા વિદ્દાતા પણ હવે તે માતે 
ઠ ન [8૬411010642 નામની રીતથી પણુ હવે દદો સજન “રતા 
“નય છે. વેદમાં કજ છે ફૃે;-- 

સય આદટમા જગતસ્તસ્શુષશ્ર ! કગ્વેદ ૧, 1૧૫, 1. 

સા પ્રસ્તા'તામાં થામત પત સાહેબના સુયતમસ્કારનાં અ ગેજ 

મુસ્તકમાંના ખીશન પેટલાંક પ્રકરણાતી મતલ્રબને! પણુ સમાવેશ છે. 


મબઈ હ, લ શ્રાહુ. 





દક રે ક ધક 
સ્ત્‌ય ન મજરકાર 
_ અચશવા 
શાત્રોધ્ત પધ્ધતિસર પ્રગામ અતે તે દ્રારા થતે! 
કસરતના સાહિત્યો રહિત નિર્ભય વ્યાયામ. 


૦ અગાઉ. ૧૮"ન્લ(%ાસઇન્બાન- ૦... 


ઞૅકુરણ ૧ 
બ્યાયામતી આવફેયકતા. 


અના પામસણામાઃ ૬ 9 997“ -.ાલતાસાતાબ# 


ત'દુરસ્તી, શરીરની સુદ્રકતા અને દિર્ઘાયુષ્યને માટે દરેક 
મનુષ્યને શારિરીક કસરતની જરૃર છે હુમ'ગાના વખતની દરેક 
બ્યક્તને પોતાનુ, પોતાના સબ દીએ.તુ' અને પ્રજાનું રહ્યણુ 
કરવાને અને રેોછી કમાવાને માટે હાવના જીવનકલહુમાં તે 
જર્‌રની છે. સાર્‌ અનન, સ્વચ્છ પાણી, ખુલ્લી હુવા અને 
પુષ્કળ સૂયના પ્રકાશની જેટલી જરૂર મનુષ્ય જીવન માટે છે 
તેટલી જરૂર લ પણુ છે. 


આઠ દશ વર્ષ સુધીના લગભગ બધાં છોકરાં બહાર તથા 
ધર આંગણે દોડવા કુદવાની અને ખીજી રમતો રમીને આનદ 
માને છે. તેને પદ્ધતિસરની કસરતની જરૂ૨ નથી. પણુ નિશાળમાં 
જઈને ત્રણુ કલાક સવારે ને બે કલાક સાંજે અથવા અગીયારથી 
પાંચ વાગ્યા સુખી જે છેકરાએને ખ'ધ હુવામાં ગૉંધાઈ રહેવુ પડે છે, 
તેમનુ ખાળપણુનુ' કોમળપણુ' જ્યારે અદ્રશ્ય થવા માંડી શરીર ઘડા- 
વાની શરૂઆત થાય છે ત્યારે તો તે ખરાખર સુદ્રઢ થવા માટે નિયમિત 
રીતે પદ્ધતિસર કસરત કરતાં તેએ ને કરવાં જેઈએ નિયમિત કસરત, 
પોતાની શારિરીક અને માનસિક ખીલવણીને માટે ખાસ 
જરૂરની છે એવુ છેકરા કે છોકરી પોતાની મેળે સમજતાં 
શીખે ત્યાં સુધી, માબાપોએ, પાળકોએ અને શાળાના શિક્ષકોએ 
યુવાન ખાળકે। ઉપર કસરત કરવાની ફૂરજ પાડવી નેઈએ, અતિ 
અગત્યના આ વિષયને વિધ્યાર્થીઓની ઈચ્છા ઉપર રાખવો એ હાલના 
જમાનામાં ચલાવી લેવાય નહી, કારણ કૅ, જીવનશાકિત 
અને દિર્ધાયુષ્યની બાબતમાં આગલી પેઢીં કરતાં આવતી બેહી 
દેખીતી રીતે વધારે નબળી થતી જાય છે. આ સામાજીક 
અવનતિ અટકાવવાને હુવે તરત પગલાં લેવાનો વખત ભરાઇ 
ગયો છે. આપણે હાથવાળી સ્વસ્થ બેસ્રી રહેવુ' હુવે પરવડે નહિ, 

જેની ઉપર આરોગ્યતાનો આધાર છે તેવા શરીરના મુખ્ય 
ચાર અવયવોને ખીલવવા અને મજખુત કરવાને દરેક પ્રયત્ન થવો 
જેઈએ. તે ચાર અવયવો આ છે.*- (૧)પાચનનાં અવયવો (૨) હૃદય 
અને ફેફસાં (3) મગજ અને (૪) વાંસાનુ' વચલુ' ઢાડકુ*. પ્રત્યક્ષ અન 


ન 


નતુભવથી માલમ પડયુ' છે કે “ સૂય નમસ્કાર ” નને પધ્ધતિસર 
કરવામાં આવે તે! રોગનો પ્રતીકાર કરવાને માટે આ ચાર અવયવો 
સ'પૂર્ણ રીતે 'ખીલે છે. 

હિ'ટ્સ્તાનમાં ધેલછાનો રગ પ્રમાણુમાં જુજ છે. પણુ પહેલા 
ખે અવયવના રોગના ભાગ થઈ માણસોના અકાળ મરણુ થાય 
છે; તેમાંએ ઉ'ચી કેળવણી લીધેલે વગ વધારે હોય છે. ખોટી 
રીતે રાંધેલો અથવા અત્ય'ત લીધેલો ખોરાક અને મુપથ્ય એપણ 
આવાં ૬ુઃખદ્દાયક મરણુના કારણુભૂત હોય છે, એ સર્વમાન્ય વાત 
છે; પણુ યોગ્ય શારિરીક કસરતનો અભાવ એ સોથી મુખ્ય કારણ 
છે માટે ને આરોગ્યતા નભાવી રાખવી હોય અને દિર્ધાયુષ્ય મેળ- 
વવુ' હોય તો “ સૂર્ય નમસ્કાર્‌” જેવી યોગ્ય અને *શાસ્ત્રીય રીતની 
કસરત કરવાની જરર છે એ સ્પષ્ટ છે. 


બૅકરણુ ૨ 

અન્ય રીતોની કસરતની ખામીએ।. 
કસરત એવા પ્રકારની હોવી ન્નેઇએ કે તે શરીરનાં ખધાં 
અવયવોને અને સ્નાયુઓને ખીલવે એટલુ'જ નહિ પણુ માનસિક 
ખીલવણી પણુ ડરે; તેમ તેને ઘણી સાધન સામગ્રીની અપેક્ષા ન હોય- 
તે નેઈએ તે હેકાહે કરી શકાય અને થોડા સમયમાં તેનાથી ઈષ્ટ 
ફૂળની પ્રાપ્તિ થવી નેઈએ. તેજ પ્રમાણે તે એકડ્લાથી પણુ કરી 





૧૦ 


શકાય. તે સહેલી અને ટુ'કી હોવી નેઈએ. આપણી અથવા પાશ્ચિ- 
માત્ય રમતો, ખેલે અને કુસ્તીએ કરવાને એક કે અનેક સગ- 
વડતાની જરર છે. કસરતની સાધારણુ રીતોમાં પણુ ડ ખેલ કે 
એવાં બીન્ન' સાધનોની જરૂર રહે છે. કુસ્તીમાં સાથે ટુરીફ્‌ પણુ 
નોઈએ. સવારીની કસરતમાં ઘોડો કે સાઈડ્લ નેઈએ. તરવાની 
ઝ્સરત પણુ પાણી વગર્‌ થઈ શકે નહિ. ચાલવાની કસરતમાં 
સાધનની જરૂર નથી પણુ તેમાં ઘણા વખતને! વ્યય થાય છે. વળી 
ઘરની ખહારની ફોઈ પણુ કસરતનો આધાર અતુષુળા અને સદે 
તેવી હુવા ઉપર રહે છે. 


કરવામ ૩%. 2૦.૯૫ પડ મુત૩મતમમડ:૦મ્યા કદ ઉદલૂજ#:%૦૫૦૧ઇ, 
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આ ખધી અડચણેાનો વિચઃર કરીતે અતે પ્રત્યક્ જતે 
ઘણુ! દિવસ સુધી ઘી જતની કસરતે કર્યા પછી માલમ પડયુ 
છે કે “સૂર્ય નમસ્કાર” ઝેર સેથી ઉત્તમ જ્યા્યામ છે. આ બ્યા- 
યામથી ઘણે કૂયરો થયો છે. એટલે સી અને પુરૂષ દરેક 
મતુષ્યે, વચમાં ખાંચો નાખ્યા વગર, ખાર વરસની ઉમરથી સૂય 
નમસ્કારની કસરત જરૂર કરવી એમ ભાર દઈને ભલામણુ 
કરી શકાય છે. “સૂર્ય નમસ્કાર” તેના ખીજમ'ત્ર સાથે કરવાથી 
લોકેઈની નખળા હૃદયની અને કેકફ્સાંની ફરીયાદ હુશેશને માટે 
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નીકળી જરી, એટલુંજ નહીં પણુ તેનાથી પેટ આંતરડાં અને : 
ત્‌'તુઓ ખરાખર કામ ફશ્તાં શહેરી. નાનાં ખાળકો હમેશાં ચ'ચળ 
હોય છે, પણુ આઠ વરસની ઉમરથી તેઓને નિયમિત કસરતની 
જરૂર છે. તેથી નાતજાતના ભૈદ વગર તેઓએ સવારે સૂર્ય નમસ્કાર 
કરવા જેઈએ. આથી ખાર વરસ સુધી રોજના ૨૫ થી ૫૦, 
ખારથી સોળ સુધી પ૦ ઘી ૧૫૦ અને તે પછી ઉમરનાએ ગએ 

ધંધે શૈજગાર કરત. છાય તેપણ કેમે ક્રમે વધી ૩૦૦ સુષી 
હાચવું. આમ થવ.થાં ૬૦ વષ' સુધી તે શ્રરીર અને મન 
રથ ફૃશળ રહે છે. સૃપસિધ્ધ પેશ સદાશિવરાવ ભાઉ રોજ 
૧૨૦૯ નસસ્કાર કર્યા વિના જમતા નહેતા, સમર્થ રામદાસ સ્વામી 
ઝૂર્ય નઃર.યણૂના પરમ ભડત હુતા. થોચ મહીના સુધી રોજના 
૧૦૦૦ નમસ્છાર કરવા અતે પછી કંમે કમે ઉતરી રજના ૨૫ 
સુધી આવવુ' અથવ. બીલપુલ કસરત છેડી દેવી તે, જેમ રાજ 
ભ ત્રણુ વખત હુમેશના પ્રમાણુમાં ખેરાક લેવે! અને પછી છેડી 
ટેવો તં મુર્ખાઈ અને જેખમભરેલુ' છે, તેમ ખચીત નુકશાનકર્તા 
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છે. ખોાચકના જેવ! તસ. છે તેવા કસરતના છે. કસરતને 
કાયદે] લેવ: માટે, તં ૨.૪ નિયમિત રીતે અને ખાંચો નાખ્યા 
વગર અતે દરેકના શરીરના ખળોના પ્રમાણુમાં કરવી જેઈએ. 
સૂય નમસ્કાર પણુ શાઆઔીય રીતે અને પદ્ધતિસર થાય તેજ 
ફાયદે) થાય. તં જઈ રેરડાં ઉપર નાચનાર નટની રમત નથી. 
શરીરના દરેક ભાગને -ખીલ્વવે ને મજખુત કરે તે પ્રમાણે લે થવી 
જેઈએ તેથી શરીરના સ્તાયુએ . સારી હાલતમાં રહે છે, અને 


ફર 
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સારી રીતે કામ કરી શકે છે. માણુસના' શરીરના અવયવોમાંના 
ત્રણુ અવયવો ખાસ'સુદ્રઢ રહેવા એેઈએ. તે અવયવે! સૂર્ય નમસ્કારથી 
“હેશેશાં સ્વસ્થ રહે છે એ અનુભવ સિધ્ષ્ર છે. અનેક લોકોને 
પેટનો એટલે અપાચનનો જગ હોય છે, તેથી પાંડુરોગ, યકૃતલથ્ધિ, 
જળોદર, હુરસ અને મીડી પસાખના દર્દો થાય છે. બીન્દુ' અવયવ 
જે ખગડે છેતે ફેક્સાં છે, ત્રીનઝ5ુ અવયવ મગજ છે; તે ખગડવાથી 
મસ્તડશૂળ અને આધાશીશી જેવ! રોગો થાય છે અને કવચ્ચત ગાંડપણ 
"પણુ થાય છે. 





એકરણ ક૭૪ચે 
“સૂયને સાષ્ટાંગ નમસ્કાર કરનાનું મહત્ત” 
લે. બી. વિષ્ય પદી નંદન, 

--23248૨*.- 
સાષ્ટાંગ નમસ્કાર એ અત્યં'ત સુલભ ઉપાસના છે. તેમાં ક'5 
ખર્ચ થતુ' નથી. તેમાં ગ'ધાહ્ષત કે કુલનીં જરૂર નથી અને 
નથી જરૂર ધૃપદ્ીપ કૅ નેવેધ્ય કે દક્ષિણાની, ફક્ત ૬'ડવત્‌ નમન 
અને જરા શરીરને કષ્ટ જઈએ છીએ અતે તેતો કોઈનાથી 
પણુ થઈ શકે તેમ છે. અ! સાંપ્ટાંગ નમસ્કરને લીધે પવાસ વગેરે 
કોઈપણુ ઠેકાણે હોવા છતા ઉપાસનાના [નેયમમાં કટી ભગ બડેવા 
સ'ભવ નથી. એ અતિ લાભદાયક ઉપાસના છે. ભાવાનુસાર તતુ' 
[કૂળ મળેજ છે. કદાચ કોઈ ભાવવિના પણુ નમસ્કાર કરે તો 


વૂડ 


તેને પણુ આરેગ્યરૂપી કળ મળ્યા વગર રહૅતુ' નથી, તો પછી! 
જે ભક્તિપુર્વક અને શ્રધ્ધાથી નમસ્કાર કરતા હોય તેને આરેગ્ય 
કરતાં પણુ શ્રેણ ચત્તશુધ્ધ્િ વગેરે આધ્યાત્મિક ફાયદો મળે. 
એમાં શુ* નવાઈ છે? 

શ્રી સર્યનારાયણુ તંજ અને પ્રકાશના દેવતા છે. તે તેજ અને 
પ્રકાશ ઉપર પ્રાણીમાત્રનુ' જીવન અવલ'બૅ છે. તેથી તે નમસ્કાર: 
કરવાથી માણુસને તજની પ્રાપ્તિ અને જ્તાનનો પ્રકાશ થાય છે. 
તેને નમસ્કાર ન કરવા એ કૃતઘ્નપણુ'જ છે. 

સાછાંગ નમસ્કાર એ ઉતઘૃષટ પ્રકારનો વ્યાયામ છે. કારણુ 
કે તેથી શરીરના બધા ભાગને સરખી રીતે તાણુ લાગે છે અને 
તેનો સરખો વિકાસ થાય છે. આ જાતના વ્યાયામ પછી ખીજી 
કોઈ પણ્‌ જાતના! કસરતની જરૂર રહેતી નથી. તે વ્યાયામમાં 
નમસ્કારનુ' ધાર્મિક તત્વ રહેથુ' હોવાથી શાંત મનથી તે ગમે ત્યાં 
કરીં શકાય છે. તમાં કઈ સ'કોચ પણુ લાગતો નથી કારણુ કે 
બીજી કસરતોની પહે તેમાં લ'ગે,ટ પહેરવાની પણુ જરૂર નથી. 
સાહિત્ય સાથી; રૌખવનાર ગુરૂ કે કોઇ ખાસ ખોરાકની જ રૂર 
નથી. આ જાતન વ્યાયામથી વિલક્ષણ્‌ સ્પ્રત્તિ આવે છે, આળસ 
તદન નીકળી જાય છે. શર્મરમાં બળ આવે છે, ખુદ્ધિ વિકાસ 
પામે છે, અને ધર; વધે છે, અને એ બધાના પરિણામમાં દિર્ધા- 
યુપ્ય મળે છે. અને તજ આપણે જેઈએ છીએ. હાલમાં આપણે 
અસ્પાયુષી થઈ ગય: છીએ. રોગરાયનો આપણામાં સુકાળ ચાલે છે. 
ખાવાને પુરૂ અન્ન પણ મળતું નથી અને કદાચ કે!ઈએ ઝાઝું” 
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ખાધુ' તો તે અભઃગ્યામાં પચાવવાની તાકાત નથી, અને તેથાંજ 
આખુ' જગત અમારી હાંસી ડરે છે. હુવે તેના ઉપાય કરવેન/ 
જેઈએ, અને તેનો બહુ સહેલો, બીન ખર્ચાછુ અને ખધે થઈ 
શકે તેવે! લાભદાયક ઉપાય એ આ સાષ્ટાંગ તમસ્કારરૂપી વ્યાયામ 
છે. સાણાંગ નમસ્કાર એ એક તપક્રર્યા છે; દેશ તરકૂનુ' કર્તવ્ય 
અને પધર્મતુ* કામ છે 


હ્હે-૨૦-- 
પ્રકરણ પ. 


સુચ' નમસ્કાર રેપી વ્યાકઃમ ડરગાના રીત. 
055525: 

કરેલી સુચના પ્રમાણે સર્ય નમસ્કાર કરનારને અમુલ્ય બદલો 
મળે છે. આરોગ્યતા, સુદઢતા અને દિધાયુને માટે ગૂ્જનીં 
પ્રાર્થના એ નમસ્કારનો વાકયાર્થ છે. 

નીચે લખેલા શરીરના આડ ભાગના કાય સાથે દરેડ 
સૂર્ય નમસ્કારને સ'બ'ધ છેઃ-- 

(૧) મસ્તક (૨ર) છતી, (૩) પગ અન પગના પોચાં. (૪) 
હાથ અને કાંડાં, (૫) ઘુ'ટણે, (૬) દ્રજ્ાં, (9) વાચ'ત'તુઓ 
અને (૮) મન અને ઈચ્છા. આ જાતના નમનને “સાષ્ટાંગ નમસ્કાર” 
એટલે કે “આઠ અ'ગોની સાથે પ્રાથના કહેવાય. 

આંધ સ*સ્થાનના માજી સરદારે જે પદ્ધતિએ પપ વર્ષ 
સુધી “ સૂય નમસ્કાર” રોજ નિયમિત રીતે કર્યાં હુતા અને 
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જે પ્રમાણ હાલના સરદાર પણુ કરે છે તે નીચે પ્રમાણે:-- 

સાત પુટ લાંખી અને અઢી કુટ પહોળી લપસી ન જવાય 
તેવી પત્થર કે ગારવાળી જમીન -લેવી એટલે કે હાથપગ 
ઘસાય નહોં', ગોઠેલુને જમીન ઉપરની રેતી ફે ધુળના રજકણુ 
લાગૅ નહિ અને પગના આંગળાંથી %મીન ઉખડી ન જાય. 
હમેશાં નમસ્કાર ઘરની અ'દર કરવા. જેમ ખને તેમ શરીર ઉપર 
કપડુ' એટલુ' ઓછુ' પહેરવુ' કે જેથી શરીરનાં હુલનચલનમાં અડચણુ 
ન થાય તેમ ચામડીને શરદી ન લાગે. ખની શકે તો સવારમાં 
વહેલા ઉઠી સ્નાન કર્યાં પછી ખાલી પેટે નમસ્કાર ડરવા જેથી 
સૂર્યોદય થતાં તેનાં પાટલ કુલના રગ જેવાં કિરણુ 
શરીરમાં સોસવાની સ્થીતીમાં આવી જવાય, (સ'ધ્યા વ'દન વગેરે 
નિત્યક્મોા આની પછી કરવાં.) દરેક કસરત એવી રીતે થવી નેઈએ 
કે તે પુરી કરીને પાંચ મીનીટનો વિસામો! લીધા પછી તરતજ 
આપણા હુમેશના કામકાજમાં પડી જવા આપણુને સ્કુત્તિ અને 
ઉમ'ગ લાગે, ખીજ રીતે કહીએ તો દરેકે ગૈ તે કસરત પોતાના 
ખળની ઠુદમાં રહીને ફરવી જેઈએ અને તેજ પ્રમાણે સૂર્ય 
નમસ્કારનુ પણુ સમજવુ . 


સૂર્ય નમસ્કારના વ્યાયામમાં થતી શરીરની જુદી જુદી 
સ્થિતિઃ-- 


પહેલી સ્થીતિ (નમસ્કારાસત)ઃ-ગરમ રેશમી કે સાડુ 
ખારી જેવુ' સુતરાઉ કાપડ ૨૨ ચોરસ પુટ' જમીન ઉપર 
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પાથરવુ'. કપડાની કેર ઉપર પગનાં આંગળાંને 
રશખીને બેય પગ ભેળા કરી પુર્વાભિસુખે 
ઉભા થવુ'. હાથની બેય હથેળીને ભેળી દાબી છાતી 
સરસા હાથ રાખવા. છાતીને ઉપસાવવી અને પેટને 
જરા અ'દર ખેચવુ'. એક ઉ'ડો શ્વાસ લેવો. હાથના 
બેય બાવડાંને પણુ ઉપસાવવાં; કેઈઈ સુતિ' કે ચીન્હ 
તરક્‌ દ્રણ્ી સીષી લીટીમાં રાખવી. માથુ' ડોક અને 
ધડ ઉભી સીધી લીટીમાં રાખવાં. દીવાલ ઉપર 
જે દેવને તશૈ ભજતા હા તેની સુર્તિ' કે સૂર્યનુ' 
ચિત્ર અથવા એવુ ખીજુ' ક'ઈ તમારી સામે ટાંગી રાખવું: રુ 
એમ ન થાય તો એક પુઠાં ઉપર કેઈ ગોળાકાર સારા ર'ગથી તુ 
જેથી કરીને તેની સામૈ જેવાથી તમારી દ્રિ અને ચિત્ત એકજ 
જગ્યાએ સ્થીર રહે. 





બીજી સ્થાતે (હસ્તપાદાસન):ઃ- ત્સ્ડ 
વગે [કા વળે નહિ અને માથ ગોડ યે 
હ્વં ગાઠણુ વાક હું યુ'ગા 7 ,/ “ ૫ 


ણુને અડવાનુ' કરતુ હોય તેટલુ' નીચુ' 
કરીને વાંકા વળવુ' તથા તમારા દરેક 
પગનાં આગળાંની આડી લીટીમાં જમીન 
ઉપર પાથરેલા કપડાની કેરની ઉપર ડે 
પાસે આંગળીઓ સાથે તમારી ટુથેળીઓઆ 
ચપટ રાખવી. કપડાંની કોરત્તી લગભગ આડી 
લીટીમાં અથવા ૨૨: અશના અદરની -ક /.' 
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ખાજુના ખુણે હથેળીઓ સૂકવી જેઈએ. કેટલાક ૪પ અ'શને 
ખુણે! પસ'& ફરે છે. અને ખીજ કેટલાક એક ખીજાનો સામે 
એમ હાથની હુથેળીઆ અ'દરની ખાજી વળેલી ઝૂકે છે. ગમે 
તે અ'શ લેવાય પણુ હાથના અ'ગુઠાનાં ડોચકાં પગનો આંગળીઓની 
લીટીમાં હોવાં નેઈએ. એ વખતે થોડો શ્વાસ બહાર કાઢવે 
(ઘણા લોકોને આ સ્થિતિમાં વળવુ' અને વળીને *ઉભા ર૨હેવુ' 
શરૃઆતમાં અઘરૂ' લાગે છે. શરૃઆતમાં પગની આંગળીઓ 
હાથની આંગળીઓનાં ડોચકાંને અડે એટલુ' બસ છે. પણુ જ્યાં 
સુષી હથેળીને ગોઠણુ સીધા રાખીને ચપટ જમીન ઉપર રાખી 
શકાય ત્યાં સુધી પ્રયત્ન ચાછુ રાખવો. પહેલાં હથેળીઓને વેની જગ્યાએ 
ઝુકવી અને ગોઠંણુ પણુ સીધા કરી નાંખવા. જે આ સ્થીતિમાં 
બરાખર વાંકા વળીને ઉભુ રહી શકાય તો નમસ્કારના વ્યાયામનો 
કાયદો તરત જણાશે.) 

ત્રીજી સ્થીતે-એડ 'પાદ- 
પ્રસરણુપ્સન અને ઠટ્ઠીંપાદ- 
પ્રસરણાસન$-હવે કે!ણી- 
એથી હાથ વાળ્યા વગર પહેલાં 
એક પગ પછવાડે લેવો 
અને પછી ખીન્ે. અને તે ય 
એટલે ટુર લેવો કે ખભાની સીધી 
રહે. ખીન્ને પગ પાછળ લેવા પહેલાં પગ તરક્‌ તમારાથી ખને 
તેટલુ' પાછળ નેવું. પછી ગોઠણુ જમીનને અડાડવા. (નમસ્કાર 





૧૮ 


થઈ રવા પછી જમીન ઉપરથી ઉઠીને ઉભા થવામાં નમસ્કાર 
કરતી વખતે જે પગ પહેલો પાછળ લીધે હોય, માને ડે 
જમણે, તો તેજ પગ આગળ કરવો અને પછી બીજે 
એટલે કે ડાબે.) 


ર -મષ્ટ! કક 
ચોથી સ્થીતિ-અષ્ટગ ત 


ર 
પ્રણિપાતાસનઃ--છાતી કક ” 
સાથે હડપચીને ખને તેટલી “5 
દખાવી પછી પેટને ખને તેટડું અ'દર૨ ખેંચી અને તેજ વખતે 
કુલાને ઉચા રાખીને, નાકમાંથી નીકળતા શ્ચાસનેો 
અવાજ સ'ભળાય તેમ #વાસ સ'પણું રીતે ખહઠાર કાઢવો, 
અને સાથે સાથે માથાને અને છાતીને જમીન કે કપડા 
ઉપર અડાડવુ, 

પાંચમી સ્થીતિ-સપાસનઃ- ક 
પછી ઢાાથને સીધા રાખી 
માથુ' ઉ'ચુ' કરતાં ધીરેથી 


દિ 


શ્વાસ ઉગે અદર લેવો, છાતીને 










આગળ અને ખાજળુએથી ઉપ- ...- કં 
સાવવી અને ગરદન જેટલી વળે તેટલી પદ પછવાડે તાળીએે રેડ છત 
તરફ ઉચી નજર કરવી. 

છઠ્ઠી સ્થી!તેઃ--હવે પહેલી “સ્થીતિમાં આવવાને પહેલાં 
એક પગ એક ક્ષણુમાં આગળ લેવો અને ઝટ ઢુથેળીના સુળની 
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(કાંડની તરકનો હથેળીનો ભાગ) લાઈનમાં સુકવો અને જેટલું 
પાછળ જેવાય તેટલુ સ? આમ કરતાં પગની જા'ગ પેટની સાથે દાખવી 
અને ખી” પગનો ગોઠણુ જમીન ઉપર રાખવો. હવે 
બીજે પગ પહેલા પગ પ્રમાણે આગળ લાવવો અને બન્ને પગના 
અ'ગુઠા એક બીજાને અડે તેમ પહેલા પગની નેડે તેને મુકવો. 
જમીન કે કપડાં ઉપરથી હાથને ઉપાડવ! પહેલાં ગોઠણુ સીધે 
ઝર્વો અને પછી ઉભા થવુ' અને “પહેલી સ્થિતિ”માં જેમ ઉભા 
રહેવાનું કહેલ છે તેમ ઉભુ. ડુંકામાં કહીએ તો પાંચમી, ચોથી, 
ત્રીજી અને બીજી એમ ઉલતી રીવેબધી સ્થીતિમાં પાછા આવીને 
પહેલી સ્થિતિમાં આવી ઉભા રહેવુ, છ જુદી જુદી સ્થી।તથી બનેલે! 
એક નમસ્કાર આ પ્રમાણે પુરે! થાય. 


ક્ર 


શરૂઆતમાં નમસ્કાર હમેશાં ન કરવા કે જેથી કરીને 
તાણુ લાગવાથી તમને જણાય કે શરીરનો કચેો! ભાગ કુઈ વખલે 
કસ્ાય છે. આ રીતે તમે જેઈ શકશે 3 દરેક ભાગ જુદો 
ન્ઇદા કસાય છે. 
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મકુરણુ ૬. 


નમસ્કાર રૂપી વ્યાયામથી રરીર કેમ ખીલે ? 
“જાપ .*& 
હુવે ચોથા પ્રકરણુમાં કહેલી છ સ્થીતિમાંની દરેક સ્થીતિમ 


ધન 


ષ્‌ ઉ 


#*"₹ 
સં 
ક 
ઝૂ કઝ 

ઉડ 
ફૂ 


શરીરના કયા ભાગ ઉપર તાણ અને દખાણુ આવે દ 
કયા સ્નાયુઓ કસાય છે તે જેઇએ. 

પહુલી સ્થીતિઃ--જેકે આ સ્થીતિમાં 
કાઈ ખાસ સ્નાયુની ઉપર અસર થતી 
નથી પણુ મસ્તક, ગરદન અને ધડ લગભગ ?₹“-- ૪7 
ટટાર રાખવાં પડે છે તેથી કમર અને ગરદન 
જડ્ડાય છે. ગોળ ખભાવાળા અને પીઠમાં 
'શાડાવાળા માણસોને પીઠ ઉપર તાણુ જણાય 
છે ઝ્રેફ્સાને દીર્ધ શાસ લઈને ઉપસાવવા 
પડતાં હોવાથી છાતી ઉપર પણુ તાણ આવવા ી 
જેવુ" જણાય છે. હાથનાં ખાવડૉં, કાંચાં અને પ! 
આંગળીએ! અડકંડાય છે. ( આ ભાગોને હીલા ક ર 
અતે લટડતા રાખવાથી કસરતની ૬9ઈ અસર થવી નથી. ) માસને 
ઉ'ડો અ'દર લેવો, તે શ્વાસને અ'દ૨ અસુક વખત રેકવે! (કુ'ભટ 
કરવો। ) અને હાલ્યા ચાલ્યા વગર સીધા ઉભ, રહેવું, આ સ્થીતિમાં 
ગરદન, છાતી અને ટાથનાં બાવડાંનાં સ્નાયુને તાણુ પડે છે. 





બીજી સ્થીંતેઃ--થેડેો શ્રાસ લઈને પછી ગાઠણુ સીધા રાખી 
વાકું વળવુ'. પગના આંગળાની સીધાં લીટીમાં હાથનાં આંગળા 
રહે તેવી રીતે સગવડ પડતા અ”. કપડા ઉપર ર૦ થી ૨ર 
ઇ'ચ અળગી - હથેળીઓ ચપટ કકવી, અને નમસ્કારની અ'તે 
પાછુ' સ્રીધું ઉભવાનુ' થાય ત્વાં ઝરવા હથેળીઓને તેની જ ગ્યા- 


ર્‌ે 


એથી ખસેડવી નહીં. તમને માલમ પડે?ે છી 1 ્ 
જે આ સ્થીતિમાં કાંડાં, પીઠ પીંડીએઓ, 
જા'ગનો પાછલે ભાગ, કુલા, કમર અને 








એડીના લગભગ ખધા સ્નાયુઓની ઉપર / શિ 
સખત તાળુ આવે છે. એટલે કે જે 
૪, ક જ જૂ જૂ 
ભાગોમાં ખહુ વહેલો ઘસારો અને સડે દ 1 
ઘાલે છે તેમાંથી મુત્રાશયનાં અને બીન' , કટ 
ત્ર નક 


આંતરડાંનાં ઝેર એછાં થાય છે. અને તે _.-2 
ભાગોની ધીમી ધીમી ખીલવણી થતી જાય છે. અનેખભાના 
જેડાલુના મોટા સ્નગ્રુઆને ખાસ તાણુ લાગે છે. ખાવડાંના સ્નાયુ 
પણુ ગતીમાં સુગય છે. ખીછાવેલાં કપડાં ઉપર હુથેળીઓને સુકા 
માટે ગોઠણુ।ને વાંકા વાળ્યા વગર નીચુ નમવામાં પેટ અને પેઢવા 
સ્નાયુએ ઉપર ઘણુ' દબાણુ આવે છે. ડિ 
ત્રીજી સ્થીતી; -નમસ્કાર ..--- 
કરતી વખતે અને કરીને ઉઠતી જે ક 
વખતે આ સ્થીવતીના કાર્ચેચ % 


૫ 


ફં ૨ હ 
સરખાંજ છે. જમણા પગ (/,/ / 3, 
પાછો લૈતાં ડાબી જ'ગ બરો- . 5 
ળની જગ્યા સ્રાથે રખાવી (ક ક ધિ... 2 
નોઈએ અને જ્યારે ડોળા પગ પાછો લેવાય ત્યારે યકૃતની 
જગ્મા સાથે જમણી જાગ દખાવી નેઈએ. તેજ પ્રમાણૅ જ'ગના 
નીચલા ભાગનાં સ્નાયુઓ ઉપર પણુ સખત દ૬ખાણુ થવુ' નેઈએ 


ર૨ 


અઃ ત્રીજી સ્થીતિમા બરેલ જાગ ને કુલાના ભાગો મજબુત થાય છે. 
સોથી સ્થીતીઃ--આસ્થી' .: ? 


1 | 
તિમાં માથુ' એટલું વાકુ' 1 
«ત 


સ સન. 


પ 


ભાળવુ' કે છાતી સાથે દાલી હી ૮ પિ 
ભટકાય. આગળ અને પાછળ દ્ડ્ત સ્ડ્ડે 
માગ્રુ' વધવાથી ગરદન અને શ 

જ 


ગળાંનાં સ્નાયુ”નાને અતિશય ડસરત મળે છે. નરા થઇને ઝ્રુવા 
વખતે ગોઠણુ ઉપરનું આખુ' શરીર હાથ, કાંડાં અને હ્થેળીએ ઉપર 
ટેકાર્છુ રહેવુ' જોઈએ. ડે જેથી આ ભાગો મજબુત થાય. આ વખતે 

(રેચક કરવા) શ્વાસને ખહાર કાઢવો અને પટને બને તેટલુ” 
અદર ળે'ચવુ', આ સથી તમ કરીરના ઘણા ભાગા જમીનને અડકે 
છે. જવા કે પગનાં . આંગળાં, ગાઠણૂ, હાથ, છાતી અને કપાળ. પટ 
જમીનને અકકવું જેઇએ નહિ. પણ્‌ જેટલુ' બને તેટલુ' અ'દર 
અે'ચવાનુ' છે કે જેથી કરીને તેનાં ખધાં સ્નાયુઓને તાણુ લાગે 


અને મજબુત થાય. આ સ્થીતિમાં ગરદન, ખભા, બાવડાં, ચુત, 
હાથનાં કાંડા, કોણી, યકૃત અને પેટના ભાગો મજબુત થાય છે. 


પાંચમી સ્થીતીઃ--પાછુ 
ઉશ્રુ થતાં પહેલાં કમરને ;5-- 
જેટલો ભને તંટલે વાંક ટવા .._ _ 
અને ઉ'ડો પણુ યીસે ખ્રીમે _ 
અ'દર શ્વાસ્ન લેવો અને છત 
રઃ ક 
કૅ છાપરાં તરક નજર જાય 





જડે 


તેવી જીતે માથુ' ઉ'ચે વાળવુ'. કમરના વળવાથી ખરડાની કરોડની 
મળશીદ્ધિ થાય છે- કરોડમાં ઘણુ હાડકાં છે. આ દરેક હાડકાંની 
વચમાં છી& હોય છે. આ છીદ્ર દ્રારા માથાથી ગુદા ઝુધી મનજ પ્રવાહ 
વહે છે. આ સ્થીતિમાં હાથ ઉપર શરીરના બધા ભાગનુ' વજન આવે 
છે: તેમાં ખાસ કરીને ખાવડંનાં સ્નાયુએઃ પુરાં "ખીલે છે, અને 
તેથી હાથ ઘાટદાર મજબુત અને જટ્ટી વળે તેવા ખને 
છં. છાતીને પણ લાભ મળે છે. તે પડોેળી અને ઉડી ખને છે. ઉંડા 
શ્રા્ન લેવાથી પેટના ભાગની આસપાસની ચરખી ધીમે ધીમે કમતી 
થાય છે. છાતીનુ' કી વધ છે અને પઢૃતુ' ઘટે છે. આ તદુર- 
સતીની નીશાની છે. અને કુદરતી પરિણામ એ આવે છે, કે યકૃત 
અને ખરેલની અને આંતરડાની કેરીયાદ જેવી બધી આંતરિકે 
અવ્યવસ્થા ચાવી નાય છે. આ પાંચમી સ્થીતિમાં ષણુ -ગરદન, 
ગળુ ડુડપચી, ડોક, ફેક્સાં, પીડ, ધુ અને પેટુની આસપાસના ભાગાનાં 
અને જા'ગનાં સના મા મજબુત થાય છે. માથાને દરેક વખત 

નીચ વાળવું' પડે છે તેથી ગળાના આગલા અને પાછલા 
સ્નાયુઓ ઘણા ખીલે છે, અને એમ પણુ મનાય છે કે ગ'ડમાળ 
(ક'ડેમાળ) પણુ આ ધ મ જાય છે. 

છઠ્ઠા સ્થાતિઃ -પેટ અને પડખાંઓઆ પગને આગળ લેતી 
વખત કેમ દખાય છે તે ત્રીજી સ્થિતિનાં મથાળાં હૈઠળ સમ- 
જાવેલ છે. પણુ પાછા ઉભેલી સ્થિતિમાં આવવાને ખન્ને પગને 
તની જગ્યામાં લેતી વખતે અને જમીન ઉપરથી હાથને 
ઉપાડી લેતી વખતે અ'8ર શ્વાસ લેવાની અને ગોઠણુને સીધા 


ર૪ 


રાખવાની ખાસ ચોકસી રાખવી. જ્યાંસુધી શરૂઆતમાં રપ નમ- 
સ્કારનુ' એક આવર્તન તસે કરી શકે ત્યાં સુધી બે પગને વારા 
ઝરતી આગળ લાવવા કે જેથી પેટની ખન્ને ખાજુને અને બન્ને 
જ'ગને સરખુ જેર પડે. જ્યારે વધારે સ“ખ્યામાં નમસ્કાર કરી 
શકાય ત્યારે પહેલા આવર્તનમાં એક પગ અને ખીન્નમાં ખીને 
એમ પગોને ભલે આગળ લાવવામાં આવે. 


એમ છતાં ને યઇૃત વ્યવસ્થીત ન થાય તો તે બરાખર ન 
ચાલે ત્યાં સુધી દરેક વખતે એક જમણાજ પગ આગળ લાવ્યા 
કરાય. જેએને યકુતનો રૈગ વારસામાં ઉતરેલે હોય અથવા ખટ 

૨ છિ ન હ જ ન 
જુનો થઈ ગયો હોય તેએએ તે હુમેશાં એ પ્રમાણે કરવુ 
સારૂ. તેજ પ્રમાણે જેઓને બરોળના દ્વેષ વારસામાં આવ્યે 
હોય કે મેલેરીયા વગેરેનાં કારણુથી તે થયેલ હોય તેણે પણુ 


માત્ર ડાબોજ પગ દરેક વખતે આગળ લાવવો સલાહકારક છે. 
તેમ છતાં આ ખાખતમાં દરેક વ્યક્તિએ ધોતાની ખુદ્ધિ વાપરવી, 


“અનમાન નબ ઝન ડચઇઝણનન------ - 


પ્રકરણુ ૭. 
કસરતમાં મતની એડાગ્રેતાની આવસ્યકતા- 





અત્યાર સુધી જીદા જુઠા અવયવે, સ્તાયુએ અને શરીરના 
ભાગા કેમ ખીલે છે તે વર્ણુવ્યું છે. હુવે આ સુર્ય નમસ્કારની કસ- 


ટપ 


રતમાં મન કેવો અગત્યનો ભાગ ભજવે છે તે નેઈએ. 


ઇશ્છાશકિત મનુષ્યના દરેક કાર્યમાં એવી સત્તા ધરાવે છે કે 
ધિ, હ જી હ જ 
તેના વિના કાંઇ પણુ કામ સ'તોષકારક થતુ નથી. તેટલા માટે 
નગ્રસ્કાર કરતાં પહેલાં, તે કરતી વખતે અને કરી રથા ષછી 
આ પવિત્ર ડસરતના કાર્યમાં પહેલેથી છેલ્લે સુધી જે એક પ્રાધાન્ય 
ભાવનાની જરૂર છે તે એ કે આ કસરતથી શારીરિકે અને માનસિક 
શકિતઓ ખીલે છે અને ભવિષ્યમાં હઢુમૈશાં તેનો યોગ્ય ઉપયોગ 
થઈ શકરે એવી ભાવના રહેવીજ જેઇએ. કોઈ પણુ શારિરીક 
કસરત કરતી વખવે તેનો એવો ફૂલીતાર્થ સમજાવે જેઈએ કે 
દરેક કોયા અને હુલનચલન શરીરના અસ્ુક સ્નાણ્ુને અથવા 
ભાગને સુધારે છે અને તે વખતે આખું ઈચ્છામળ અથવા માન- 
સિક ખળ તેજ સ્થળમાં એકડુ' થઈ રહેવું જેઈએ. મનને ભટકવા 
ર. દુ હો જડ ૦ 
દેવુ' અને ઉદ્ક્ન સમજ્યા વગર અને તેમાં ધ્યાન રાખ્યા વગર 
“હુ'હુ'” કરતાં કરતાં કસરત કરવી તેનાથી તો આખી ભાવના 
બગડશે. 

સૂર્યને સાષ્ટાંગ નમસ્કાર ડરતી વખતે એકાગ્ર ચિત્તથી તે 
સહસ્ત્ર રરિમ મૂતિતુ' અને તેના પ્રભાવતુ' ધ્યાન ધરવાથી મનુ- 
ષ્યની આત્મશકિતની ૬દ્વે થાય છે. 

હજ રર” ર? ક 

લાંબા વખત ચાલુ રાખેલી પણુ શિથિળતાથી અથવા ચિત્તને 
ગમે ત્યાં ભટકવા દઈ ડરેલી સૂર્ય નમસ્કારની કસરત ક'ઈકે ફાયદો કરે 
ખરી પણુ સૂર્ય નમસ્કાર કરતી વખવેજ શરીરના અસ્ુક ભાગ ઉપર 


રદ 


બધી ઈચ્છાશક્તિ વાપરવામાં ન આવે તો। દરેક ભાગની પુરી 'ખીલ- 

વણી, અને રોગને અથવા દરદને! નાશ થઈ શકે નહિ. લાકડા વેર- 
વાવાળાના અથવા લુહ્ઠારનાં સ્નાયુઓ ખ 'ધાયલા હોય છે. અને નન કે 
તે દેખાવમાં સારાં હોય છે તો પણુ તે સ્તાગ્રુએ બધાં જીવ વગ- 
રનાં હોય છે. આવુ' પરિણામ ઇચ્છવા યોગ્ય નથી માટે કસરત કરતી 
વખતે ન્યાં જ્યાં જેર પડતુ" જણાતુ' જાય તેવા દરેક ભાગ ઉપર 
નમસ્કારનાં દરેક સ્થીતિમાં આખું ઈચ્છામળ એકત્ર થવ 
જોઇએ. 


બજ 


થારીરનો અસ્ુક ભાગ અથવા સ્નાયુ વધારે મજબુત, દ્રહતર, 
સારો ઘાટદાર અને વધારે 'મીલતે! થાય છે એવી ભવના કરે 
અને તમને ટુ'ક વખતમાં તે ભાવન'નુ' ફળ જણારી. આ પવિત્ર 
કાર્ય કરતી વખતે ને મનને ભટકવા દીધુ' તો ગાળેલા બધા સમય 
અનેં મહેનતના ખદલામાં પરિણામે શરીર કફૂક્ત સ્નાગુથી બધા- 


એેગ્રુ' થરે. 


મડરણુ ૮. 
નમસ્કાર રૂપી વ્યાયામમાં દ્રષ્ટિના ઉધયોગ. 


મનની એકાગ્રતા કરવામાં દ્રષ્ટિ ઘણા અગત્યનો ભાગ બજવે 
છે. ભગવત ગીતામાં પણુ શ્રીકૃષ્યે અર્જુન પ્રત્યે કક્યું છે કે:-- 


જપ 


ત્મ જાયક્ષિસેન્નોવ પ્રાસ્ગનસ્રઈ સિર: | 

સત્રશ્થ નાસિર સ્વં ફિસિશ્યાનવઝોવયન ॥ ગ. ૬ ૬૨. 

“નાકની અણી ઉપર નનેયા કરે અને આસપાસ આડુ' અવળી 
જે નહિ. ” તંટલા માટે નમસ્કારની કસરત કરતી વખતે તમારી 
આગળ સૃર્યની કે તમારા ગોત્રજની મૂરતિ કે સ્વસ્તિકા અથવા 
સફેદ ગે!ળ પ ટાંગેલુ' રાખવ. માથું' નીચુ' નમાવતાં નજર 


જમીન હે છે અને ઉ'ચુ' પિ “જર છત કૈ છાપરાં 
તરક રહૈ છે લ ઉભાં થતી કાણી ને ટાથ વાળીને ઉભાં 
રહેતી વખતે મનની એકાગતા કરવા ન 4 આપણી આગળ 


કોઈ ચોકકસ પદાથની જરૂર છે. તેટલા માટે દ્રષ્ટિની સ્થીરતા એ 


સૂર્ય નમસ્કારમાં જરૃરની બાબત ગણાય ઇે. 


શહારાળર તાઈ “ર નાનનત-૫0 અઝસાબનબાગતઇન# 4” રન-નસજષયવઝ”, 


પર્ડરણૂુ ૯- 
નમસ્કાર રૂમી વ્યાયામમાં વાણીનો ઉપયોમ. 


ઝઇવબભજ#/./ ખનન નાન ઝવીપાપઝ #નસાનતન--ડ--ન.- 


સૂય નસસ્કારના સુ'ખ્ય મ'ત્રે નીચે પ્રમાણે છેઃ- 
(૧) ક તેને આકાર અથવા પ્રણ્‌વ કહેવાય છે. 
(ર) છ ખીજ મત્રેઃ-: ૧૧% “રોન, “ટમ, મ્‌, નટ 
(3) પ્રાર્થનાનાં રૂપમાં યો બાર નામઃ-- મિત્ર, ૨વિ, સૂર્ય 
ભાનુ, ખગ, પૃષન, હિરષ્યગર્ભ, મરીચિ, આદિત્ય, કિ અજુ 
અતે ભાસ્કર. 


૨૮ 


પ્રાચીન કાળમાં આ મ'ત્રે ભણુવાને કેમ એવે! શાસ્ત્રીય રીતે 
ગોઠવાયેલો છે કે ગમે તેટલી વાર લે બોલાય તો।પણુ બોલનાર હાંષી 
જતો નથી. ડઝ "હ મિત્રાય નમઃ થી ફેં -ટઃ ભાસ્કરાય નમઃ ગુધ્રી 
ખાર નમસ્કાર જલ્દી થાય છે. તે પછીના બીજા છ નમસ્કાર 
૪“ ગટ રી: મિત્ર રવિભ્યાંનમઃ થી “7 હૈ -ર: અર્ડ ભાસ્કરાભ્યાં નમઃ 
ઝુબી કરવામાં જરા વધારે વખત મળે છે. તે પછીના ત્રણ નમસ્કાર 
ઝક ગં; શૉ જં જૈ મિત્ર રાવિ સૂર્ય ભાનુભ્યો નમઃ ઈત્યાદિ કરવામાં 
એથી પણુ વધારે સમય મળે છે. તે પછીના ત્રણુ નમસ્કાર 
ફન્ટ ન્ટીં ટૂં “હૂં ગ્ટૈ ટૂ 9૦ ઝં રહી ક ર ઝં *ટૂઃ મિત્ર 
રવિ સૂય ભાતુ ખગ પુષ હિરર્યગભ  મરીચિ આદ્ત્યિ સવિત્રક 
ભાસ્કરેભ્યા નમઃ બોલવામાં સાથી વધારે વખત મળે છે. આ 
ચાર ભાગ કે જેમાં કુલ ચોવીસ નમસ્કાર થાય છે અને પાંચસો 
ભાગ અથવા પચીસમો નમસ્કાર શ્રી સવિતૃ સૂર્ય નારાયણાય 
નમઃ કરવાથી એક પુર્‌ આવત્તન થાય છે. પછી જ્યારે ખીજી 
આવર્ત્તન ડરવાનુ' હોય છે ત્યારે પહેલા આવ્તનની શર્‌ૃઆતના 
વખત કરતાં આપણુને વધારે સ્પુતિ જણાય છે. આરામ અને 
ઉંધના કેફ્ને પહેલા આવર્ત્તને ઉતારી નાંખ્યાને લીધે આ સ્કુર્તિ 
પ્રાતત થાય છે. આથી .ડરીને બાર કે સોળ આવર્ત્તન નમસ્કાર 
થયા પછી પણુ (જે કે કદાચ જરા ક'ટાળો લાગે પણૂ) “વાસ 
ચડતો નથી. વળી આપણે હાથ જેડીને ઉભ! રહીને મ'ત્રે 
બોલવાના છે. વાંકા વળવાની, લાંબા થવાની અને ઉઠવાની કિયા 
દરમીયાન નાક વાટેજ શ્વાસોશ્વાસ લેવાના છે. 


૧૯ 


હુવે ૨૦ -ટ્રા હીં વગેરે ઉપર ઉપરથી અર્થ રહિત દેખાતા. 
ખીજમ'ત્રોથી શારિરીક રીતે ફેટલાક અવયવો જેવાં કે હદય, 
પેટ, મગજ વગેરે ઉપર કેવી ચમત્કારીક અસર થાય છે અને 
રોગને અટકાવે છે એટલુ'જ નહીં પણુ સુધારે છે, તેનુ' 
વર્ણન કરીએ. 

(ક) ચક આ પવિત્ર પદ પ્રાણાયામના મત્રની શરૂઆતમાં, 
કોઈ કેઈ વખત મ'ત્રના દરેક અક્ષરની પહેલાં અને ઘણી વખત 
મ'ત્રની શરૂઆતમાં, અને અ'તમાં આવે છે. વળી વેદ્દીક વિદ્યાના 
તત્વ તરીકે પણુ તેને લેખવામાં આવે છે. 

ર5 રૂત્યેજાક્ર ત્રણ બ્યાટ્રન મામતુહ્મતન । 

ચ$ પ્રચાત્તિ ત્યઞન હેટું ત ચાતિ ૧₹મા મવતિમ્‌ ॥ 

ભ. ગી, ૮,૧૩, 

આ ૩“ સૂર્ય નસમસ્કારના દરેક ખીજ મંત્રની શરૃઆતમાં 
આવે છે. તેનાથી હૃદયની કિયા યથાસાંમ ચાલે છે મગજને જીનવ 
આપે છે, અને ઉદરને પણુ ગતિ આપે છે. 

(ખ) હવે સઢ આવે છે. આમાં ખધા અક્ષર દીર્ધ છે, 
રામને મહાપ્રાણુ “હ” સાથે જેડેલ છે. “હુ” ને 
ઉચ્ચાર હુદ્યમાંથીં થાય છે તેથો ૬રેક વખવે -ઢા ઉચ્ચાર 
ધતાં હુદ્ય ક પે છે, રક્તશ્ીંધ્ધની કિયા ,ડદયમાં થાય છે. 
શરીરના દરેક ભાગમાં વહેતા લોહીને .ડદયમાંથી લેવાય છે. તે રકત શુદ્ધ 
થઈને કેઈ એક દુષિત કૈ વિદુત ભાગમાં જાય ત્યારેજ તે દોષ અથવા 


સબ 


વિકૃતિ નષ્ટ થાય, જે એવા ટુષિત ભાગમાં અશુધ્ધ રકતજ મળતુ' રહે 
તો દ્વેષ મટવાને બદલે વધવા પાસૈ. એટલા માટે “હુ” સયા 
પ્રાણુની દરેક બીજમાં ચોજના થયેલી છે. જેવી રીતે દરેક 
બીજમ'ત્રનાં શારુઆતમાં મહાપ્રાણુ “ હ ” છે તેવીજ રીતે તેના 
અ'તમાં “મ્‌” છે. દરેક વાસોશાસ *વાસનળીમાં થઈને નાક 
વાટે વહે છે. આ જાતના બાસેોશ્વાસથી રપ્તશુધ્ધિ થાય છે. અ'દર 
શ્રાસ લેતી વખતે પ્રાથવાયુ (0 હ૪૯લાઇ) ,દયની અ'દર જાય છે, 
તે રક્તવાહિનીઓને ધ્ધ કરે છે. અતે લોહીનાં અ'#રની €૩૪૪૭૦:: 
તૈ॥૦કાતૈટ જેવી ઝેરી હવાન ઉચ્છ શ્વાસમાં બડ!ર લઈ આવે છે. અ! 
કાર્ય દરેક શાસો*વાસ વખતે થતુ હેવાર્થી થાસનળી અને નાક 
સાફ અને શુધ્ધ રહેવાં જેઈએ. અતે તેથી અનુનાસિક “મ્‌” 


તાદ 


બીજના અતમા ઝુકાયેલે! છે. તેજ પ્રમમણ દરેક બીજમાં પઘણેલા 
સઢાપ્રાણ “હુ” અને છેલા અનુનાગસિક “મ” ની વચમાં “૨” 
ને મુકેલો છે. મ'ત્રશાસ્્ર કે જે અસુક દૈવતાને ઉદેશીને તેના ભજન 
કિર્તન, મ'ત્ર, ત'ત્ર વગેરે શીખવે છે તમાં આ “૨” ને * જેટલેજ 
અગત્યનો ગણેલો છે. આ “૨” નો ઉચ્ચાર થવાથી તાળવાને આઘાત 
થાય છે, અને તેથી મગજ ઉ લોજ થાય છે. તેટલા માટે હૈ -હેં 
વગેરે બીજેના બરાખર ઉચ્ચાર થવાથી 'દદય, શ્વાસ નળા અન મગજ 
કેજે 2ણ, શરીરને મજબુત અતે આરોગ્ય રાખવામાં ભહુ અગત્યન! 
અવયવે છે તેને કપાવી ઉત્તજીત કરે છે. ' શુભાષિત” નામક ત'થમાં 


જ્‌ 


#ર” ની 'ખ્યાતિમાં એક મજાનો શ્લેક છે. 


ન 
૯ જ્ઞ 


૩૧ 


રાકારોગ્ચાર્‌ માતેણ સુખાન્નિર્યાતિ પાતકમ્‌ | 
પુન:પ્રવેશભીત્યા ચ સકારેસ્તુ ડપાટવત્‌॥ 

જેના ભાવાર્થ એ છે કે ટ્રા નો ઉચ્ચાર થતાં મોં ઉઘડીને 
તેમાંથી દુષિત આંતરડાની ઝેરી હુવા બહાર નીકળી જાય છે, અને 
રખેને તે પાછી સૌમાં ઘુસી જાય એવી બીકથી “મ” દરવાજે થઈ 
હોઠ ખ'ધ કરી દેય છે. નમસ્કારના ખીનેમાં કહં બોલતાં મોઠુ' 
ઉઘડે છે અને “મ” ઉચ્ચારતાંજ તે ખ'ધ થાય છે. પછી નમસ્કારની 
દરેક કિયામાં શ્વાસોશ્વાસ નાકથી લેવા પડે છે. તેજ પ્રમાણે “મિત્રાય 
નમઃ” વગેરે સૂર્યનાં બાર નામો! ઉચ્ચારતાં “મ” બોલવાને હોઠ 
ખ'ધ કરવા પડે છે. 

હુવે પેલો લાંબો સ્વર “આ” જે “રા” માં છે તેની વાત 
કરીઅ તે ઉપલાં ત્રણુ પાંસળાંને મજબુત કરે છે, આંતરડાંની ઝેરી 
હવા કાહીં નાંખીને શાગ્ત્રીય રીતે અન્નનળને વિરેચનથી સાફ કરે 
છે, મગજ ક'પાવે છે, સુસ્તી ઉડાડી દેય છે અને ફેક્સાંના ઉપલા ભાગને 
ચોખાં કરી તેને ઉત્તજીત કરે છે. આ “હા” બીજથો દૃમ, ખાંસી 
અને આંતરડાના ક્ષયની શરૂઅત હોય તો! તે પણુ મઢી જાય છે. 

(ગ) રીર્ઘા સ્વર ઈ” જે “હોં” માં છે તેનાથી કઠ, 
તાળવુ, નાક અને .ડદયના ઉપલા ભાગની ગતીને ઉ-તેજન મળે છે. 
“સી?” નો! વાર'વાર ઉચ્ચાર થવાથી નાક અને કઠ તથા તાળવાં 
ઉપરને શ્લેષ્મ નીકળી જઇ તે ચેો[ખાં થાય છે. નમસ્કારના પહેલા 
બીના ભાગમાં ને કે હુકેશાં નથીં બનતું તો પણુ કેઈ કોઈ વેળા 
નાક, ક'ઠે તથા મોઢામાં શ્લેપ્મ અને કકૂ જેવાં પાણી આવે તો 
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તે છીંકી તથા થુ'કી નાખવાં. પણુ તે પછીના ફેરામાં તો નાક અને 
ક'ઠૅના રસ્તા તટટન ચે'ખખા થઈ જશે. 

(ઘ) “ઝં” ની અ'દરનેો દીર્ધ “ઊ” યકૃત, પ્લીઠા, પાચન 
કીયા અતૈ આંતરડાની ગતીને ઉન્તેજન આપે છે, અને પેહુના 
ભાગને કમી કરે છે. જે ઓએને પેહુના નીચેના ભામમાં પીડા થતી 
હોય વેને “સં” ના ઉચ્ચારો કરવાથી ઘણે! ફૂાયરો થશે. 

(ચ) “જં” ના “એ” થી સુત્રપિ'ડની ઉપર સારી અસર થાય 
છે. સૂર્ય નમસ્કારમાં “ સહે ” નો વાર'વાર ઉચ્ચાર થવા! ઝાડા પેસાબ 
સાર્‌ રહે છે, 

(છ) “હોં” તી અ'દરનો “ એ ” મળના રસ્તાને અને ગુદાને 
અસર કરે છે. અને તેની પાસે તેનું કાર્ય ખરાબર કરાવે છે, શાસ્ત્રીય 
પદ્ધતિયુકત સૂર્યા નમસ્કારમાં જેમ જેમ આગળ વધારશે તેમ તેમ 
માલમ પડરે કે નહાવા પહેલાં સવારમાં મળ શુધ્ધિ નહીં થઈ હોય 
તો આ પવિત્ર કસરત કર્યા પછી અરધા કલાક કૅ કલાકમાં મળ શુધ્ધિ 
સાફ થશે. ' 

(જ) “ટ: થી છાતી અને ક'ઠ ક'પે છે. 

આ પ્રમાણે આ ખધા બીજ મ'ત્રેથી ડુદય, પેઢ, કઠ, “તાળવુ . 
ક્વાસનળી, અને મગજ વગેરે ઉ-તેજીત થાય છે અન ક'પે છે; લોહી 
શુધ્ધ થાય છે, તેથી તે ભાગનાં દરદ્ો અને બીજી ફૂરીયાદો 
દુર થાય છે. અનુભવથી માલમ પડશે કે લગભગ દરેક દરદ 
માશ્રુ, નાક, ક'ઠે [ડદય, ફેફસાં અને પેટુમાંથી જન્મે છે. જ્યારે આ 
ભાગમાંથી આ બીજ મ'ત્રેના ઉશ્ચારથી ખરાખ ઠવા ગ્મયને કચરે] 
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નીકળી જાય છે ત્યારે આ કિયામાં અવયવે! અતે સ્તાયુએ જર્ટ્ટ 
ગતીમાં સુકાવાથી રૂધિર,ભિષણુની કિયાને ઉ તેજન મળે છે, અને 
તેથી તેએ આકાર, કદ, અને બળમાં ખીલે છે, એટલુ'જ નહી' પણુ 
તેએની આંતરિકે કિયામાં અને શેગની સાસૈ થવાના બળમાં 
સુધારો અને વધારે! થાય છે- 

આમ સૂર્ય નમસ્કારથી બેવડો ફૂાયદો થાય છે, જે આ 
ચમત્કારીક કસરતની અ્દીતિય ખાખત છે. બીજ કોઈ પણુ 
કસરત આ ખાખતમાં સર્ય નમસ્કારની કસરતની ખરેખરી ડરી 
શકર નહીં. 

ત્ગવેદ અને ચન્નુવેદના અનુયાયીઓને માટે શગ “ડી વગેરે 
બીજમ'ત્રે ઉપરાંત વેદ્ટીક મ'ત્રે પણુ છે. 

એ લાંખા મ'ત્રે થી વ્યય6ામ જરા ધીમે થાય અને જે શરીરને 
ભાગ તસૈ વધારે મજખુત કરવા ઇચ્છતા હો તેની ઉપર વધારે તાણુ 
મુકી શકાય. જેએને વેદીક મ'તે!માં શ્રધ્ધા ન હોય તેમણે વ્યાયા- 
સથી પુરેપુરો લભ શૈળવવા દરેક નસસ્કારમાં પેતાની ઇચ્છા ને 
મન લગાડ્વાં, “જી કેઈ શારીરિક કસરત કરતાં ગવ નમસ્કાર 
એ એક બ્યંકતની પોતાની તથા સમાજ તર્કની તેનીં પા્મિક 
ફરજ તરીકે ગણાય છે. તેમાં બીજી કસરતોની પડે ખોરાક અથવા 
પથ્યાપથ્યના કોઈ ખાસ 1નયમેો સુક્વામાં અ:ગત! નથી. આખા 
દીવસમાં બેજ વખત જમવાનો સોના જેવો નિયમ રાખવો 
ખસ છે. 


_ાળ-તાતઇ "૦ગ્છ૦ પહ છુ ----કારબતનનવન ર. ત 
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બકરણુ ૧૦. 


અક્ષરોના ઉશ્ચારથી શરીરના ભાગે! ઉપર શુ 
અસર થાય છે! 
-૩%%%”£૮#- 
એક ઓઔસ્ટોયન સાયન્ટીસ્ટને! સ્વ તુભાવ? 
કાડ 
ચમત્કારીક બીજ મ'ત્રમાં જે શકિત રહી છે તે વીષે એક 
આસ્ટીયન સાયન્ટીસ્ટ મીત બી. એમ. લેસર લેસારીયો 
1[.હડડટા” 1.85૧:79) સને ૧૯૨૪ ના એપ્રીલ માસના ફ્રોઝીકલ 
કલચર નામક માસીકમાં લખે છે ફેઃ-- 
શાસે(થાસ દ્વારા હું' મરૂ' એક વખત ગયેલુ' આરીગ્ય 
સ'પાદન કરી શક્યો હળ, અતે તસે પણુ તેમ કરી શકે. 
હું વીચેનામાં જન્મ્યો હતો બાળપગયુમાં હુ” નાજીક પ્રકૃતિનો હુતો, 
અને નિશાળમાં બહું મહેતત કરીને ભણુવાની મને કુઢેવ હુતી. 
(જે તે જુટેવ તેની હદમાં રહ તો ઠીક છે) મારી ખાભતમાં તો 
હું' તેને સદ્‌ગુણુ માનતા અને જ્યાં સુધી માનાસેક અને શારીરિક 
પાચન શકિત વપરાઈને ખુ જતી ત્યાં સુધી પુસ્તકો વાચવાના 
ખેહુદ ખોરાક ઉવર અમારા લેકે મને રાખતા અને તેથી માર્‌ 
શરીર હાથથી ગયુ. અઢર વરસની ઉમર સુષ્રી હુ' હમેશાં 
માંદોજ રહેલો. અહારમે વષે મારો મ'દવાડ તીત્ર રીતે વધ્યો અને 
વૈદનાયુકત સ'ધિવા થયે।. દાકતરેોએ મારા જીવનની આશા છેડી 
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ન“હુતી. પણુ એક દીવસ સે' એક રોધ કરી અને મને લાગ્ઝુ' 
જે જીવનની આંશાના શ્વાસ જેવી કોઈ વસ્તુ છે ખરી. કખરે જવાની 
અણીએથી હુ' બચ્ચો તેની આ ખનેલી હુકીકત કહુ છુ. 

મારી સ'ધિવાની ખીમારી ચાલતી હુતી તેવામાં એક દીવસ 
એક પાડોશી પોતાના એક બાળકને, થેડડા કલાક સુધી મારે 
તેનુ ક્પ્રાન રાખવું એમ કડી મારી પાસે મૂકી ગયો. તે 
ખાળકની ત'રુરસ્તી એવી ડુતી કે તેને જેઈને થોડો વખત તો 
હું' મારી વેદના ભુક્લી ગયો. તે બાળક પોતાની પીડપર ચ-તુ 
સુતું' ડતુ' અને “લા, લા, લા, લા; લા, લા,”ઉચ્ચાર કરતુ 
શયા કરતુ' હતુ. મે' તેતાં લુગ્રડાં મારા નેકર પાસે ઉતરાવી 
ના'ખી તેને મારી પથારી પ.સે લીધુ. મારી તરસી આંખોથી મૈ' તેને 
જેયાજ કર્યું" અને “લા, લ., લા લા, લા, લા ” ઉચ્ચ:૨ કરતાં 
તેની છાતી અને પેટ કે જે હાલતાં હતાં તે કેવી રીતે હાલે 
છે તે નિહાન્યું'*_ આવી રીતે ઉચ્ચ.ર કરીને રડતાં તેના ત્રણુ 
પાંસળાંમાં આવણે સમજી શકીએ તેવી રીતે ક"પ ઉપજતો 
હતો. દરેક ઉચ્ચાર વખતે તે ત્યાંઝ થતે! અને ત્યાંજ વિરામતેો. 
તરત શે પણુ તે ઉચ્ચાર કરી જેયો અને તેવોજ ક'પ થતો 
અનુભવ્યો, મારી જીજ્તઃસા વધી. પકાં “પૂપૂપૂપૂ” ખડુવાર 
ખોલી બીજા સ્તરરતો અવાજ અજમ.વ્યો અને મને લાગ્યુ કે 
આ વખતે ત્રણુ પાંસળાંની નીચેનો ભાગ ડપતો હુતો અને ત્યાંજ 
ખધ પડતો હુતો. પછી આ “પૂપૂપૂપૂ” ના ઉચ્ચારથી 
ખરેખર્‌' શું પાંરણામ છે તેની બાર્‌ીકીથી ખાત્રી કરવાને ખાળકતા 


૭૬ 


કાનમાં મે' “પૂપૂપૂપૂ” કર્ઝું” તે ખાળકે તે પ્રમાણુ ઉચ્ચાર 
કરતાં તેજ પરિણામ આવ્યુ તે ૩૫ પેટમાં થચો, “લા” 
અને “પૂ” ના ઉચ્ચારથી છાતીમાં અને પેહુમાં જે કપ 
ઉપજ્યો તેથી મને અજાયબી થઈ. પછી મનમાં વિચાર થયે 
કે ને આ ઉચ્ચારો લાંબા વખત સુધ્રી થાય તો તે ભાગના 
રૂધિરાભિષણુ ઉપર સ!ર્‌' પરિણામ આવતુ હશે. મને એમ પણુ 
લાગ્યુ" કે ગવેયાઓ ગાવા વખતે અસુક એકજ સ્તરને ઉચ્ચ[૨ 
લાંબા વખત મુત્રી કરતા ક્ડવાથી શરીરના ખીજ ભાગ ઉપર 
જરૂર સારી અસર થતી હશે. આમાં બે વાત સ્પટટ થઇ, એક 
તે! “લા, લા, લા, લા” કરતાં તે ખાળક આન'દિત દેખાતુ” 
હતુ, અતે પાસળાંમાં ક'પ સ્પષ્ટ થતો હુતો, * લા, લા, લા, લા,” 
કરતાં તે શ્વાસ લેતુ' નહેતુ' અને જ્યારે એમ ડરતાં તેનાં 
કક્સાંમાં *વાસ્ ખુટી જતો ત્યારે* દીર્ઘ શ્વસ લેતુ' અને વળી 
“લા, લા: લા, લા,” કરવા માડતુ'' આથી ફેફસાંમાં તં લાંબે 
વખત સથી હુવા પકડી રાખી શકતુ હતુ: અને ખીજા “પૂ 
પૂ પૂ પૂ”ના ઉચ્ચારળી તના પહુનાં સ્તાયુઆ ખેચાતાં, પછી 
તે ખ.ળકની પેડે સુધનતે અપે સ્વરેચ્ચાર ઘ શી વાર કરીને મે' 


સારા શરીર પર અજમાયઃ લીધી. શરૃઆત કાં તો લાબા વખત 
ખુષી ઉચ્ચાર કરવાથી મને થાક લાગતો અને ચકકર પણુ 


આવતાં. પણુ પછી રોજના અભ્ય,સથા ચકકર આવતાં બ'ધ થયા. 
જુદા જુદા સ્વરના ઉચ્ચાર કરવાથી જે ખાસ મને.ભાવના થતી 
તેને દ્રઢ કરી વારવાર લેજ સ્વરના તેજ પ્રમાધ ઉચ્ચાર કરી , 
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નેતો. ઉદાહુરણુથે, “૪” ના ઉચ્ચાર સાથે તેજ અને 
આન'દને સ'બ'ધ છે, એમ દેખાયુ'. “એ?” ના ઉચ્ચારથી 
ગ'ભીર ઉદાસીનતા દેખાઈ પણુ તે ટરીલગીરી ભરેલી 
કે દુઃખદર્શક નહોતી. જ્યારે આમ થેડાં અઠવાડીયા 
થયાં ત્યારે મારી સ'ધિવાની માંદગી કમી થવા માંડી. મને જે 
નવો લખ લાગ્યો છે તેનું' આ પરિણામ છે કે કેમ તે વીષે 
હું' અચોકક્સ હતો. પણુ મારી તખીયત સામાન્ય રીતે તેનાથી 
સુધરી તે વીષે તે! જરા પણ શક નથી. મારા બધા શારીરિકે 
વ્યાપારો સરળતાથી ચાલતા થવા લાગ્યા. શરીરના ખાસ ભાગો 
ઉપર કેટલાક સ્વરેશ્ચારથી દેખીતી સારી અસર ખરેખર થઈ 
હુતી. દાખલા તરીકે “કઈ ?”તા ઉચ્ચારથી ગળાં અને નાક વાને 
*્લેષ્માદિ ઘણુ' નીકળી જતુ' અને ન્યાં સુધી ગળાં અને 
નાકની રેષાએમાં દઢતા આવી ત્યાં સુધી આ ખરાબી નીકળવી 
ચાલુ રહી. આતુ' કારણ એ કે શ્વાસોશ્રાસ સમયને મૈેહૈથી ગણ- 
ગણુવાનુ' કામ અન્તે સાથે કરવાથી રૂધિરાભિષણ બ્યવસ્થાપુજેક 
થવા માંડ્યુ. એક સ્વરના ઉચ્ચારની અસર શરીરના એક ભઃગ 
ઉપર અને ખીન્ની ખીજા ઉપર થતી છે!ય તં ખનવા શગ દે 

તે વેળા આ ખઅધાં પરિણામ વીષે મારી ખાત્રી નહોળી 
પણુ મને તેમાં વિશ્વાસ લે! ઢુતો. આજે ત્રીશ વરત પછી 
હુ' ભાર દઇને ખાત્રી આપી શકુ' છુ% કારણ કે સેકવ સકડો 
વાર તેની અજમાયસ લીધી છે. તેની મદદથી ' પાતે સાજે 
થયો છુ' અને ખીજાને સાજ' કર્યાં' છે, આજે મર. શરીરના 
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કેોઈપણુ ભાગમાં મારી મરજી મુજખ લોહીને ફેરવી શરું છુ, 
અને તે ખીનજ્નને શીખવી પણુ શકુ" છુ આ કળા અથવા 
વિધાની પ્રકિયા શ્વાસોભ્રાસ લેવા જેવી અથવા તો “ લા; લા, 
લા, લા ”ના ઉચ્ચાર કરવા જેટલી સારી ને સહેલી છે. ભુખ્યાં 
અને ઝેરથી દુષિત થયા હોય એવા ભાગોને સારા કરવાની 
સ'પૂર્ણુ રીત એ છે કે તે ભાગેઃમાં રૂધિરાભિષણુની ચે! જના 
ખરાખર કરવી. તેમ ન થાય તે તેનુ* પરિણામ મૃત્યુ. આ રીતે 
રૂધિરાભિષણુ ઉપર આ પ્રકિકાથી સ'પૂગું કાબુ આવે છે. એ કેવળ 
મારે ખ્યાલ નથી પણુ અતુભવસિધ સત્ય છે. “લાડુ ગળ્યો 
છે કે કેમ તેની પડકી ખાત્રી તો તે ખ!વાથીજ થાય. ” આ 
સ્વરોચ્ચારની કિયા એટલે કૈવળ શ્વાસોશ્રાસ લેવા કે પ્રાણાયામની 
કિયા કરવી એટલુ'જ નથી પણુ તેનાથી મજ્જા ત'તુની પ્રતિ- 
ક્રિયઃ પણ ઉત્પન્ન થાય છે, આ ખાખતમાં હુજ થોડ: વધારે 
ખુલાસા કરૂ. એક માણુસ દાંત અને હોઠ ખધ કરી હાથની 
મુડી વાળી ક્રેધના જરા આવેશ કરે એટલે તેના ડોળા તરત 
લાલ દેખાશે. તેનો ચડેરો રતાશ મારશે. તેનુ' હુદય ત્વરાથી 
ષળકરે- અને ઉત્તજક દ્રવ્ય રક્તમાં મળી તેતું' રૃધિરાભિષણુ 
બદલાશે. તેજ પ્રમાણે જે તે હાસ્ય દેખાય તેવી રીતે હોઠ 
ખધ રાખશે અને આંખો પટપટાવશે તો તેને સ્વભાવ તે વખતે 
ખદલાથેલે દેખાશે. તેજ પ્રમાણે પ્રેમ, આન'દ, ભીતિ, ઉદાસીનતા 
વગેરેની લાગણીનુ' સમજવુ'. આપણુ વિચાર અને લાગણી 
પ્રદર્શિત કરવામાં વપરાતી આપણી વાચાને “અ” થી “ એ” 
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સુધીના સ્વરેના ઉશ્ચારનુ' અવલ'બન છે. સ'રગી, રૂદ્વી'ય અથવા 
ખીન વગેરે વા । કે જેનો નાદ મતુષ્યની વૃત્તિને ઉ'ચી કક્ષામાં 
મુકી દેય છે તે નાદ એટલે ફ]' ? માણુસના ક'ઠમાંથી જે સ્વરેચ્ચાર 
થાશ્ર છે તેનું અનુકરણુ. સાર'ગીના સરખ! કેત્રિમ વઃઘ્યતા સ્વરે.- 
શ્ચારથી માણસનુ મન લુખ્ધ થાય તે જે હુવાના તર'ગોમાં ઉત્પન્ન 
થતા ક'પનુ' પરિણામ છેતો તશ્ પે:તે તમ!રા પે:તાના આવાજથી 
તમારા શરીરમાં અસ્ુક પસ'દ કરેલી કપની સ્ધીડિ ઉત્પન્ન કરે 
અને તેનાથાં શરીરના કેઈપણુ ભાગ ઉપર ઇછણ પરિણામ ઉપજે 
એ ખની શકે અને સમજી શકાય તેવુ' છે. એમ કરતાં કરતાં તમાર્‌' 
સામર્થ્ય કેટલી હુદે પહાંચરે તે કે!ગ્‌ કટી શકે એમ છે? કેટલાક 
નાદથી કુતરા હુરણુ અને સર્ષ ઉપર શ]' અસર થાય છે તે તસે નેયુ 
છે? જે માત્ર અવાજને 4.દભહ્મ કડેવાવ છે, તો શઃસ્રશુ દૂ મ“તેગ્ચ.રનુ' 
કેટલુ' સામથ્ષ હશે ? આવા પાયા ઉપર મે' મારા વિષયને રચ્યો 
છે. તેને! ઉપચે।ગ કેમ કરવો! તેની રીત હવે તમને ખતાવુ' છુ. 

પહેલાં કોઈ એક સ્તરને! ઉચ્ચઃર મનમાં અણ, અને કુ'ઠ, 
હાદ અને નાક દારા શરીગ્ના ક્યા ભગ ઉપર તેની અસર થાય છે 
તે સુક્મ રીતે ભાવના સડિત તપાસે।. “ઈ” વગષ'નુ' પરણામ તાળ- 
વાંની, ક'ઠની અને માથાની ઉપર થાય છે. “એ” વર્ગનુ' છાતી અને 
ફરેક્સાંના ઉપલા ભાગ ઉપર થાય છે. “એ” વર્ગનુ' છાતી અને 
ફેફસાંના નીચલા ભાગ અને તેના પડ ઉપર થાય છે. અને “ઊ” 
વર્ગતુ' યફૃત, પચને'ન્દ્રિય, અને આંતરડાં પર થાય છે. આ પ્રમાણે 
સાદા અને સયુક્ત સ્વર મળીને ૩૨ જાતતા ઉચ્ચાર ઉપર મારી 
પ્રક્રિયા બૅસાડી છે. તેની ચાર પાયરી છે. 
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૪૦ 


(૧) પવિત્ર અને ધા્મિ'ક આચરણુને ચોગ્ય મનને તેયાર કરવુ. 
અસુક સ્વરેચ્ચારને યોગ્ય અગુક વૃત્તિમાં તમારા વિચારોને એકઠ! 
અને એકાગ્ર કરો. આ ખડું જરૃરની ખાખત છે. દાખલા તરીકે *%” 
ને ઉચ્ચાર કરતી વખતે મનમાં આન'દની ભાવના અને ચહેરા 
ઉપર સ્મીત હાસ્યને ધારણુ કરો. આ કામમાં લાજ, ”ડીક, કે 
સ'દેટુને અવકાશ આપશે! નહો. “ઇ” ના ઉચ્ચાર વખતની આનદ 
વૃત્તિ “એ ના! ઉચ્ચાર વખતે આવવા દેવાથી હેતુ પઃર પડશે નહીં. 

(૨) ઉપર પ્રમાણે કૈ!ઈ પવિત્ર આચરણુ કરવાને માટે તસે 
તઈયાર થયા પછી મોહું' ખ'ધ કરીને શ્વાસ ધીમે ધીમે પણુ 3”) 
અને પુરેષુરો અદર લ્યો. શરૃઆતમાં ખટ ખે'ચશે। નહી. 

(૩) તમારી શારિરીક શક્તિ પ્રમાણે એક, બે, ત્રણુ કે ચાર 
સેકન્ડ સુધી મુ'ભક ( શ્વાસને અ'દર રેકવાનુ' ) કરો, નેવ પડતી 
આવે તેમ મુ'ભકનેો કાળ વધારતા જવુ'. આ ષુ'ભક કરતી વખતે 
તમારા સ્વરાક્ષર ઉપર પુર્ણ લક્ષ રાખશે. જેમ જેમ તમને અનુ- 
ભવ થતો જશે તેમ તેમ આનુ' પરિણામ સમન્શે, અગઝુક 
મજ્જાતતુ ઉપર થચેલી અસર તમને માલમ ન પડી તો તેમાં મારે 
૪લાજ નથાં. હુ તો વસ્તુ સ્થીતિ ડેહુ'છી. પ્રયોગશાળામાં “એક્સરે” 
નામક ય'ત્રમાં વિચેનાના ધ્રોફ્રેસર હેઝાકે આ વસ્તુ સ્થીતિની 
પ્રતિતી કરી જેઈ છે, 

(૪) હવે તમે 9હાર *વાસ કાઢવા માંડો. લે એવી રીતે કે 
તે સ્વરનો ગણુગણાટ સ'ભળાય, પણુ તે સ્વર ઉષરની તમારી 
ધારણા શક્તિ કદી ઓછી ન થાય. દાખલા તરીકે “પી ઈઈઈ ઈ” 
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નો ગણગણાટ, તમ્મરા ફેફસાં હુવાથી ખાલી થઈ જાય ત્યાં સુધી 
સભળાય. જસ્યા પહેલાં આ આખો પ્રયોગ રોજ કરતા રહો. 
એ પ્રમાણે “પીએ એ એ ઓ,'' “ટુ ઊ ઊ ઊ ઊ” વગેરેથી 
પ્રચોગ કરી જુએ. અલ્પ પ્રાણાચ્ચાર ઉપરથી મહે પ્રાણાચ્ચાર ઉપર 
જતાં વિશેષ વેગનો અતુભવ થાય છે. “પી એ એ એ એઓ” 
ના ઉચ્ચાર વખતે ગ'ભીર શૃંત્તિ ધારણુ કરવી, ગ'ભીર એટલે 'ખેટ- 
દર્શક નહીં. “ઈ” વર્ગની કિયા હૃદય, તથા છાતીના ઉપલા 
ભાગ ઉપર અને ભેજાના ભાગ ઉપર થાય છે. માથાનુ' દુખવુ' 
અને હૃદય રોગના કેટલાક વિકારો આથી મટે છે, પિત્ત પ્રકૃ 
તિવાળા અને ચીડીયા અને જલ્ટી ઉશ્કેરાઈ જાય એવા સ્વભાવ 
વાળાં માણસો ઉપર આ અક્ષરનુ' હિતાવહુ પરિણામ આવે છે. 
“તીર્ધ એ “ના ઉશ્ચારથી ક'ઠ, વાગેન્દ્રિ, અને શ્વાસ નળી સાફ 
થઈ તેના વિકારો નષ્ટ થાય છે. આ સ્વર ગાનારા, શિક્ષકો અને 
વડતાએને ઘણે હિતકારી છે. તેનું' પરિણામ ક'ઠગ્ર'થી ઉપર ઘાગુ' 
સારૂ આવે છે. અને તેનો મને સે'કડો કેસોમાં અતુભવ થયો 
છે. “ આ” થી અન્નનળના દોષ જાય છે. તેનાથી ઉપરના ત્રણુ 
પાસળાં ઉપડે છે અને મગજને ઉ-તેજન મળે છે. “હાર્ટ ફેલ ”ના 
દરદોને અટકાવે છે; અને ફેફસાંના ઉપલો ભાગ કે જ્યાંથી 
સાધારણુ રીતે ક્ષય શરૂ થાય છે લેની ઉપર સારી અસર કરે છે. 
જેને ક્ષયની સ્થીતિ હોય તેણે આનો ઉચ્ચાર અવશ્ય કરવો. જેને 
વાંકા વળીને કામ કરવુ પડતું હોય અથવા હુવાની આવજા બરાખર 
ન હોય એવા ઓરડામાં કામ કરવુ' પડતુ' હોય તેવાઓને 
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આ હિતકારી છે. જેને પથારીમાંથી ઉઠતાં આળસ જણાતુ' હોય તેણે 
આ સ્વરનો સવારમાં જપ કરવે.. હૃદયની કિયા ખ'ધ અથવા મ'દ 
પડતાં આના ઉચ્ચાર જલ્ટી સારી અસર કરશે. “આ” ને! ઉચ્ચાર 
છાતીના મધ્ય ભાગને હિતકારી છે. કેક્સાંના દાહુ અને કફેક્સાંનાં 
આવરણૂના દાહુના રોગમાંથી એક વખત ખચી ગચેલાને તે 
ફાયદાકારક છે કેમકે તેનાથી તેના ખીજને પણુ નષ્ટ કરાય છે. 
' દીર્ધ આ ”ની અસર હૃદયદેશમાં થાય છે. આના ઉચ્ચાર વખતે 
ગ'ભીર અને પુજ્ય તરફની ભીર્તિમધ્ર પુજ્યટૃત્તિ ધારણુ કરવી. 
હૃદયમાં ક'પ ઉપજાવવા માટે એ ખાસ પ્રથે:ગ ઘડી કાઢયે છે. 
આ પ્રયોગ દીવસમાં એક વખત કચ્વાને! છે. અને નરમ હૃદ્ય- 
વાળા માણ્સેએ જ્યાંસુધી “મમ મ ધી મમમ પાઆ આ આ 
ઈઈઈઈઈઈઈ “નો પ્રચોગ ખરે,બર કરતાં ન આવડે ત્યાં સુધી આ 
પ્રયોગ કરવો નહિ'-” “એએ” ને! ઉચ્ચઃર યકૃત એટલે પિ-તા- 
શય અને પચનેન્દ્રિય ઉપર કામ કરે છે. * ઉઈ' નો ઉચ્ચાર સુત્રપીંડ 
ઉપર કામ કરે છે. “ઊ” નો ઉચ્ચાર અમી પેહુની નસે ઉપર કામ 
કરે છે. આથી લાંખા વખતની કબજઆત દુર થાય છે. સ્રી બોને 
ખાસ ફાયદો કરે છે. “ ઉઇ ” આ વર્ગને! ઉચાર મળઝુત્રાશય 
અને ગુદામાર્ગની ઉપર અસર ડરે છે. નવા શીખતારાએ “ઈ” 
અને “ ઉ” વર્ગના ઉશ્ચાર્થી જમ્યા પહેલાં દરેક વખતે પાંચ 
વખતથી શરૂઆત કરવી, માંદાએએ ત્રરુ વખત કરવુ' ખસ છે. 
પછી “ઈ” “એ” અને “આ” ના ઉચ્ચારને લેવા. 
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પ્રકરણુ૧૧ સુ, 
શ્રામંત પ'ત પ્રતિનિાંધના પોતાના અનુભવે. 


જ 
નાનપણુમાં નામાંક્તિ પહેલવાન ઈંમાસુદ્દીન પાસેથી કુસ્તી 
શીખ્યો. તે પછી તેણે શીખવ્યા પ્રમાણે વડીલ ભાઈ ગ'ગાધરરાવ 
તાત્યા સાહેખ સાથે કુસ્તી ખેલતે.. બઠક કશ્તો. તે પછી 
સને ૧૮૯૪ માં ઈંગ્કાંડના પ્રસિદ્ર સે'ટોની વાતો વાંચવામાં 
આવવાથી તેની કસરતના હથિયારો મ'ગાવી ૧૦ વરસ સુ 
લાગઠ તેની રૂઢીની કસરત કરી. પછી સને ૧૯૦૮ માં મિત્રવર્ય 
શ્રામંત સર ગ'ગાધર રાવ મિરજકરના પ્રૅ.ત્સાહુનથી નમસ્કારના 
વ્યાયામની શરૂઆત કરી. પહેલાં કરેલી કસરતો કરતાં નમસ્કાની 
કસરત સતત કરી શકાય છે. કેઈ દીવસ ખાંચો પડતો નથી 
અને શરીર અને મનના સ્વાસ્થ્યમાં ઘણે! ફાયદો થયે. આવે 
આજ ૧૪ વરસનો મારો અનુભવ છે. બીજ મ-ત્રની મોટી 
ઇુ'ચી શુ' છે તે ગુચવણુ સ્‌ટનારાયશની કૃપાથી નીકળી ગઈ. 
તેથી આ નમસ્કારના વ્યાયામ સરખી ખી'7 કોઈ પણુ કસરત 
“1 ઝોર "જૂ ૪" પ 22 
નશા એ આજ છાતી ઠૈકીને કહી શકુ' છું. 


ત્તમણારઇઃ નત ડક .. 


મકરણુ ૧૨. 


સ્રીઆને સૂય નમસ્કારથી શ રિરીક શું લાભ થાય છે $ 
“ચકીઝાજન--- 


આ પ્રશ્ન ઉપર ઓંધનાં રહીશ શ્રીમતી સા. સીતાખાઈ 
દીલે[સ્કેરે એક લેખ પોતાના સ્વાતુભવ ઉપરથી મરાઠીમાં લખેલ 
છે તેનો અનુવાદ નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 
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ગયા ચાતુર્માસની શરૂઆતથી હું સૂર્ય નમસ્કાર કરૂ ક 
અને તેનાથી મારા શરીર અને મન ઉપર વિલક્ષણુ સારૂ 
પરિણામ આવેલું જેઈને મારી ખ્ડેનપણીએ અને આપ્તજનો 
મને મળતાંની વાર જે પહેલે ઉર્‌્ગાર કાઢે છે તે એ ફે 
“કામુ, તમારી પ્રકૃતિ તો ઘણીજ સારી દેખાય છે !” તેનું કારણ 
“સૂર્ય નમસ્કાર” એમ હું જ્યારે કહુ' છું ત્યારે તેઓને ખટુ 
અચ'બો થાય છે. તેમાંની ઘણી વ્યક્તિઆની સુચના ઉપરથી અને મારે 
અતુભવ મારી હિ'દ ભગીનીઓને જણાવવાથી તેઓ પણ્‌ તેનો કાયદો 
લેતી થાય એવા હેતુથી આ લેખ લખવા ધ્રેરાઉ છુ. 

સય નમસ્કારથી વ્રોડા વખતમાં માર્‌' કેટલુ' કલ્યાણ થયુ 
એ કહેવા પહેલાં મારા શરીરમાં શુ શ]' વિકારો હુતા તે વાંચનારને 
જણાવુ ક. 

(૧) મને સુખ્ય વિકારએ હુતો કે રોજ કમર અને પીઠ રુ'ખ્યાં 
કરતાં, જે દીવસે ધર કામકાજમાં શ્રમ વધારે પડયે હોય તે દીવસથી 
બે ત્રણુ દિવસ આ સુધી તો તે વધારે ટુખતાં. આ રોગને લીધે મારાથી 
વાંયુ' ચલાતુ' અને ઉભાતુ' તે એટલે સુધી કે મારે ત્રણુ વરસને 
નાનો છોકરો જનાદન બાપુ “ કાકુ કેવી ચણલે છે “| એમ કહીને, 
મારી પેઠે પગ ઉંચા કરીને વાંકો ચાલી, મારા ચાળા પ!ઠતા. 
(૨) માસીક અડચણુ પહેલાં એક બૅ દીવસ અને પછો પાંચ 
છ દીવસ મારી કમર ખહુ દુખતી અને સ્ત્રાવ પણુ બહુ થતો, 
એ પ્રમાણે પાંત્રીસ વરસ સૈ' ભોગવ્યું (૩) દીવસમાં એક બે 
વખત અને ખાસ કરીને સ'ધ્યાકાળે કામકાજ કરવાને! કઢાળો 
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લાગે જાણે કે શરીરમાં જીવજ ન હોય. આવેૅ વખતે ચા લેવાથી 
અગમાં જરા સ્પ્રર્તિ આવે. ખહુધા હું સ'ધ્યાકાળે ચા લેતી નહો; 
રાજ સવારમાં લેતી. પણુ ચા લેવાથો શરીર અને મનનું સ્વાસ્થ્ય 
બગડે છે એવુ' ડાલા લેકે પાસેથી સાંભળેલું અને અનેક લેખો 
વાંચેલા તેથી ચાલુ ચાતુર્માસથી ચા ખીલકુલ છેડી દીધી છે, 
(૪) પ'દર સોળ વરસથી મારે ડાબો પગ [ગોઠણુથી પગની એડી 
ઝુવી અધિક દુખે છે. એક માઈલ જેટલુ' પણુ ચલાય નદિ'* તે 
પગ કાઈ નેરથી દાખે કે રગડે ત્યારે જરા ટીક લાગે. મિરજ જને 
ડા૦ બેલને પગ દેખાડયો. તણે તે રેઃગનું' નામ “ સાચેટીકા” કહ્યું 
અતે તેને માટે નાનું' સ*ખુ' ઓપરેશન કરવાનતુ' જણાવ્યુ” પછી 
છ સોલાપુર ગઈ. ત્યાં મારા વાસુદેવરાવ નામના સગા છે. તે 
દાકતર છે. તેણે ત્યાંન! બીજા ડાકટરા સાથે મળી તપાસીને આ 
“રૂમેદીઝમ” (સધિવા)થી થયેલ છે એમ નકી કયુર; પછી મને 
દશખાર “ઈન્જેક્કાન” દીધાં. બે મહીના રહી સોલાયુરથી હુ' આંધ 
આવી. બારેક આના રગ ઓછે; થયે! હતો. (૫) ચાર આઠ દીવસે 
કોઇ વખત બાવડાંમાં કે.ઈ વખત પીડમાં, કોઈ વખત ડોકે કે ક્રેઈ 
વખત બીજે ઠેકાણ્‌ એમ જુદે જુદે ડકાણે દુખતું. એક ઠેકાણેનુ' દુખ મઢે 
કે બીજે ડેકાણે જણુય. ” દ “વાત વિકાર” કહતા અને ડાકટર “રૂમેઢી- 
ઝમ” કહેતા. (૬) વરસમાં બે ત્રણુ વખત સળેખમ અને ઉધરસ પણુ 
ઉપડી આવતાં. ઉપક્ષા સર્વ વિકારો ઉપર કેઈ વેળા વેધના અને 
કોઇ વેળા ધરગતુ ઈલાજ કર્યા પણુ કાયમનો ટ્રાયદો કોઈથી થયે 
નહી', મારા ધણી હમેશાં કહેતા કે [નિયમિતપણે કેઈ વ્યાયામ નહીં' 
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કરે અને ખાવાપીવામાં સુધારો નહો કરે ત્યાં સુધરી તુ' સાજી થઇશ 
નહી'. પણુ હુ'તો આ વાતને આંખ આડા કાન કરતી. આસરે દે 
વરસ ઉપર માત્ર થોડા દીવસ તેના કહેવા પ્રમાણે રોજ વીસ પચીસ 
સીનીટ કસરત કરી પણુ વિશેષ ફાયદો ન દેખઃવાથી છેડી” દીધુ', 
છેલ્લા દોઢ બે વરસથી મારા ધ'ગી શૈજ નિયમિત .સૂર્યનમસ્કાર 
કરે છે તે દરમીઆનમાં તેને એક દીત્રસ પણુ સળેખમ જાગુ નથી 
એટલુ'જ નહી' પણુ તેનો માનસિક ઉત્સાડ પહેલાના કરતાં વધારે 
દેખાય છે. “ તુ'પણુ મારી સાથે સાથે સુર્ષનમસ્કાર કરી તો ને” એમ 
મારા ધણી ઉપરા ઉપરી કલા કરતા તથા થ્રીમ'ત આંધ સરદાર પણુ 
રાજ ભાર મુકીને કડેતા કે સુર્યનમસ્કારથી તને કાયદ્દેજ થશે રિશા- 
ળમાં છોકરાઓને નમસ્કાર કરતા જેઈ અને વિશેષ કરીને “સુખને 
મૂળ મ'ત્ર” તથા “હરિવે'શ” પુસ્તકોના વાચન વગેરે કારણુથી મને 
પણુ લાગવા માંડયું કે મરે પણુ સુકતમસ્કારની કસરત કરી તેનુ' 
પરિણામ વો જેવું. તેથી કરી ગવા અસાડ સુઠ ૧૧ થી સારૂ 
મુહૂતત જોઈ સુયનમસ્કાર શરૂ કર્યા. 

આ વાતને આજે આડ મડીના થ્રયા, હુવે આ નમસ્કાર કયારે 
અને કેટલા કર્‌ છ અને વેપ્રી મને શુ કયદ થયે। તે વીશે શ્રોડુ' 
ફેડ છુઃ-- 

ચાલ્યુ ચાતુર્માસથી હુ' રોજ પરોઢાયામાં સાડાચાર પાંચ વગગ્યામાં 
ઉઠું' છુ. પહેલાં બે રીમા ઉતા પાણીથી નહાવી. ત્રાજે 
મહીનેથી ઠ'ડે પાણીએ નહાવાનું રાખ્યું, ઉના પાણી કરતાં 
ઠૅ'ડા પાણીનુ' સ્નાન મને ઠીક લાગ્યુ' ઉના પાણીના 
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સ્નતાનથી પાછળથી થોડી ઠ'ડી લાગે છે પણુ ઠંડા પાણીના સ્નાનથી 
શરીરમાં ગરમી અને ઉત્સાહુ આવે છે. બેરાંએ ઠૅ'ડા પાણીના 
સ્નાનથી નકામા ખીએ છે, પ્રથમ મનમાં થોડી ધીરજ અને દ્રહતા 
જોઈએ. નાલ પછી તરત સૂ્યનમસ્કારવી શરૃઆત કર્‌ છુ'- પહેલાં 
ચાર દીવસ તો. ખારજ નમમ્કાર કર્યા. પછી પચીસ કરવા લાગી. 


પછો કરમ પુર્વક પચીસ પચીસ વધારતી ગઇ. હમણાં હુ' રાજ 
એકસો નમસ્કાર કરૂ' છુ. 


નમસ્કાર રી. લીધા પછી છેવટે શરીરમાં ઘામ છુટે છે. 
પણુ અગ હુલકુ ષ્રુડ જેવુ થઇ ગચેકુ' લાગે છે, અને જાણે 
હજી ખીજ ૨૫-૫૦ નમસ્કાર કરૂ એવી મનને ઉમેદ આવે છે. 
પહેલેથી નમસ્ક.૨ હુ સમત્રક કરૂં છુ. અસે ત્રગવેદી હોવાથી 
અમારા નમસ્કાર ત્રણ્‌ ત્રકશ્વાયુક્ત છે, યજુવેષ્ટીના ન નમસ્કારમાં 
એકજ મ'ત્ર છે. નમસ્કર કરવાના સ્થળે સાસે ભીંત ઉપર 
મોઢા અક્ષરે રપ નમસ્કરના બીજમ'ત્ર લખેલો કાગળ ચથોડેલ 

તેમાં જેને મે.ટે સાદે નમસ્કાર કરૂ છુ' તે ખંધા ખીજમ'ત્રે 
હુવે મને સહે થડ ગય છે. સૂર્યનમસ્કાર્થી આટલા અલ્પ 
સમયમાં મારા શરીર ઉપર સરલે અકલ્પત _ફાવદો થયે। છે 
જે મને પોતાને તેથી આથ્ઝ લાગે છે, અને મતને એમ થાય છે 
કે બાળપણુથી આ સૂયનમસ્ડારતા ત્રતનુ' આચરણુ આદર્ચું" 
હોત તો માર્‌' શારિરીક અને માત!સેક બળ કેટલુ વધ્યુ' હોત ? 

હુવે સૂર્ય નમસ્કારધીં મને શું શું ફૂાયદા થયા તે 
જણાવુ છુ. 
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(૧) મારી કમર અને પીઠે જે રજ દુખતી હુતી તે છેલ્લા 
ત્રણુ મહીના થયાં દુખતી નથી. અને તેથી ઢ' ખરાખર ચાલી 
અને ઉભી શષમુ' છુ આઠં દવસ અગાઉ મારા સગા ચી. 
લક્મણુરાવ આંહી કાંઈ કામસર આવ્યા હતા તે કંડેવા લાગ્યા 
જે “ખ્હેન, તસે હુવે ખરાખર સરળતાથી ચાલે છો, અને 
તમારા ચ્ડેરામાં પણુ સુધારો થયેલો દેખાય !” 

(૨) માસ્રીક અડચણમાં મારી કમર બઢ ફાટતી તે હુવે 
જરાપણુ દુખતી નથી. આઠ માસીક અડચણુ હમણાં સુષીમ 
ગઈ. તેમાં પહેલી વખતે મને કઈ ફેરફાર જણાયો નહાતે 
બીજી વેળા ખાર શાદ આના ક્રક દેખાયો અને ત્રીછ વખલ 
કમરતું રુખવુ' બીલકુલ ખ'ધ થઇ ગયુ' હતું. બહુ સાવ થવાથ 
જે અશક્તિ અને મનને ઉ"-ગ જણાતો તે આ છેલ્લી વેળ 
કમી થઇને સુધારા ઉપર આવેલ છે. આ રોગ અસાધ્ય : 
એમ હુ માનતી તે હુવે ખોટુ' પડયું” એ હું મારાં ભાગ 
સમજુ' છુ મારી પેઠે મારી બીછ કેટલી હિંદ ભગીનીઓ 
આ રોગ પીડતો હરશે ? જેને આવો આતંવદોષ હોય તે 
યોગ્ય ગુરૂ પાસેથી આ સૂર્યનમસ્કારનું વ્રત લેવુ" અને ૨: 
રાગમાંથી સકત થવું, એટલુજ નહિં પણુ જે સાં સુરૂષને સ'ત 
ન હોય અથવા હોય પણુ અશકત અને અધ્પાયુષાં થઃ 
હોય તેણે સશાસ્ર સમ'ત્રક સૂર્ય નમસ્કાર નિયમપ્વક કરવા 
સતેજ અને ખળવાન સ'તાત થાય એમ માર્‌ માનવુ છે. 

(૩) “વાતવિકાર” અથવા “ર્સૈટીઝમ” થી રારીરમાં ઠેકઠેક 
જે દુઃખાવો થતો તે છેલ્લા મહીના થયાં ખીલકુલ નથી, 
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6૪) માર્‌' પેટ, નિત'બ, ગરદન અને બાવડાં વધારે ચરખીને 

લીધે લડખડવતાં હતાં લે હુવે મઢી ૪ને તે સ'ગીન થયાં છે. ઘણી 
સ્રીઓઆની એવી સમજ હોય છે કે છોકરાં થયેલી આનાં પેટ 
લડખડતાંજ રહૈ પણુ તે સમજ ભુલ ભરેલી છે એવું ઢુવે મને 
લાગે છે કારણ કૅ મને દશ છેકરાં થયેલ છે અને મારી ઉમર 
પચાશ વર્ષની છે, 
- . (૧ વળી મારાં બેય બાવડૉંમાં અકલ્પિત સુધારો થયે। છે. 
તેમાંનુ' પે લાપણુ' મઢી પુરૂષનાં બાવડાંની પેઠે તે ઘટ અને સ'ગીન 
થયાં છે. નમસ્કાર પહેલાં &' ખાવડાંના ગઠ્ઠા હાથ દબાવી 
ઉપસાવતા બડે ખૂટપ2 ફરતી પણુ તે વ્યકત થતાં નહોં અને 
તેશ્રી મારી દીકરી કાશી માઈ પોતાનાં બાવડાં ઉપસાવી મારી મશ્કરી 
ઠરતી, તે ઉપસઃવી શકતી કેમકે તે નાનપણુથી છોકરાઓની પેઠે 
“/ડ પીલી, દ્રે.”રી ઉપર ચડતી વગેરે કસરત કરતી. આ 
મ પતમાં ખધી સ્રીએ'ની સમજ એવી છે કે ખઃઈડીઓનાં 
બ'વડીનાં ચ્તગુચઓ પુ3્ષોવી પ્રમાણે કડણુ હોઈ શકતાં નથી. 
"ગુ આ “મજ પ્મરી તથી. ઝેૈનેોએ વરસ છ મહીતા સૂર્ય 
«“મસ્કાઃચ ડરી તેની ખઃતો દરી લેવી, 

(દ) કર તપ, હતની ગ્થેળી અને ખીજુ' શરીર ફીયુ' તેજ 
લીન.નુ'કેબાત તેમ ડવેથેડીલથી અવી છે એ ઉપરથી મારા 
#રીરના લે રાં ગૂધરેઃ થયેકે હોવો જેઈએ એમ દેખાય છે. 

(5) ગઈ ભાઇ ખીજને દીવસે મારશે નાનો ભાઈ ચી. 
અ'તેખા આંહી આવ્યો હતો. આવતાં વારજ મને જેઈ તેણે 
પશ્ન કર્યે કે “ બ્ડેન ! કામીનીયા, કેશર'જત કે એવું કોઈ તેલ 
તુ' માથામાં વાપરે છે ફે શ]'? તારા વાળ કાળા શાહી જેવા 
દેખાય કે / મૈ' કહ્યું કે રોજ વાપરીએ છીએ તેજ કોપરેલ તેલ 
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સિવાય હું બીજુ' કેઈ તેલ વાપરતી નથી. પછી મારા પણુ ધ્યાનમાં 

આવ્યુ કે નમસ્કાર કરવા પહેલાં એક બે વરસ હ' વાળ ઓળતી 
ના ક 

ત્યારે કાંસકીમાં રોજ વાળને ભારોને ભારો નીકળતો પણુ 

હમણાં એક બૅ મહીનમ તો કાંસકીમાં બે ચાર વાળજ આવે 

છે, આ તો શારીરિક કાયદા સૈ' ખતાવ્યા. હુવે માનસીક 

સુધારા વિષે કહું ૪%: - 

(૮) નમસ્કાર શરૂ ફરવાની સાથે કાજ સ'ધ્માકાળ થતે 
ઝ'ઢાળા ગયો ને થાક પણુ ગયો. હવે તો આ'મા દીવસ મનને ઉત્સાહ 
રહે છે, અને કામ કરવામાં પ'મુ હૉાંશ રણે છે. પથારીમાં 
પડતાંજ ઉ'ઘ આવે છૅ. સ્વપ્નાં પગ એઇછા થયાં છે. બીને 
એક મહત્વનો કાયદો થયો તે એ કે અઠવ!ડીયામાં એક બે 
વખત ઉ'ધમાં ભય'ર પ્રાળી, માણસ, ચર વગેરે દેખવાથી 
હું બીને ઉઠતી પણુ છેલા આડ મહીન:માં એમાંતુ' ૬5% પણુ થયુ 
નથી. આ રોકડા અનુભવની વાત છે. આમાં કાઈ ઉધાર લીધું નથી. 
એક બે વરસ નમસ્કારનેો અનુભવ કર્યા પછી તેને ગુણ જણાય 
છે એમ કેટલાક લેખકો કહ છે પણુ મારા મત પ્રમાણે ખાત્રી 
કરવાને માટે ત્રણ ચાર મહીનાની ઝૃદત ભસ છે. 

(૯) કેટલીક સ્રીએની પડે મારે પરસેવે! પાગ જરા વાસ મારતો 
તે પરસેવો હવે થતો નથી અને થાય છે -કારે તેમાં પળ જરા 
સુવાસ હાય છે. (1!) 

(૧૦) અમારા પ્રાચીન કપિ મુનીએએ, શ.્ત્રકારાએ અને 
પુર્વનેએ મનુષ્ય નતના અત્યત કકવ્યાણુને માટે એગ્ડિક અને 
પારમાથિકક સુખ સાધી દેનારા આચારનાં તત્લા અમારા પર્મમાં 
પાં સુકાં દીધાં છે. દાખલા તરીકે “ આચમ્વ પ્રાણાયામ્ય આ 
નિર્દઠેષ બધાં ધર્મ કાર્યોના આર'ભમાં કહેલે છે. આ તત્વોને 


૫૧ 

ઉપર ઉપરથી જેના૨ અને વિચાર કરનારને ગુષ્ક અને નિરર્થક 
લાગે અને તેથી ચાલતી પેઢીના યુવકોને તે વિષયમાં એક પ્રકારને 
તિરસ્કાર લાગે છે એટલુ'જ નહો' પણુ કેઈ કોઈવાર તેની ઠઠ 
પણુ કરે છે. માર્‌' પણુ તેમજ હતું પણુ સુર્ય નમસ્કાર રૂપી ટદીવ્ય 
અ'જનથી મારી શ્રદ્ધા ધર્મ ઉપર ટઢતર થઈ છે. સશાસ્રીંય અને 
સમ'ત્રક શ્રદ્ધાપૂર્વક સૂર્ય નમસ્કાર કરવાથી નાસ્તિકે.ની પણુ વેદીક 
ધમ ઉપર શ્રદ્ધા બેસશે એમાં શકા નથી. ઝુર્યનમસ્કાર સિવાય 
આજ સુધ્રી મે' ખીજી કોઈ કસગત નિયમ પુજક કરીજ તથી એ 
મારે આંહી કહેવુ નએેઇએ. _ _ 

સૂર્ય નમસ્કાર કરીન (હત સાધવા ખાતર નિચેતા નિયમો 
પાળવા જંઝએ. 

(૧) ચા, કાળી કે દારૂ ગાંજા વ્યસન ત્યજવા, (૨) સ્ત્રી 
પુરૂષ સબધ નિયમસર અને પરિસિત છવા નેઇએ. 
(૩) ખાવા! પીવામાં સાત્વિકતા અને પરિમિતતા ચચવાવી જેઈએ. 
(૪) સૂર્યેઈદદય પહેલાં શુદ્ધ થઇને ગાસ્રોકત પહદતિસર સમ'ત્રક 
સર્યનમસ્કાર કરવા. 

અ નિયમો પાળવાથી સ'પર્ણ ઠડિત પ્રાખ્ત થશે. પણુ એ 
નિયચે! પ'ળ્યા વિતા પણ સૂર્ય નસસ્કારથી થે પણુ હિત 
થશે ગમમાં શ'છ નથી. છેવટ મરે અ ગઅૃુચના કરવાની છે કે 
નમસ્કાર કરવાનું શરૂ કરવા પંચક આપણાં શરીરનુ' માપ અને 
વજન અવડય કરવાં, ઝળું, બાવડાં, છાતી, પટ, કુલા, સાથળ, 
અને પીંડી વગેરેનુ' માપ પણ ડ)ાગળ ઉપર નેૉંધી લેવુ' અને 
વજન પણ નોંધી રાખવુ' અને પછી દર એક બે મહીને 
માકુ' નોંધતા જવું. એટલે કે આ નમસ્કાકના થોગથી શરીર 
અને મનની સુધારણુામાં કેવી મદદ મળે છે તે સ્હેજ ગમજાય. 


કામા ર નનનવનનન, ફિસ કમા 


પરે 


પ્રકરણુ ૧૩ 


નાના છે।કરાં અતે તમસ્કાર વ્યાયામ), 
લે, શ્રી. તોફ્‌'ખાને. 


હાલમાં અમારા છેક્રરાની ઉમર ચ!ર વરસની છે. જન્મ્યા 
પછી ખીજા વરસથી તાવ, ઉષરચ અને હાંક્ને વિકાર તેને શરૂ થયે. 


૯૦ 


હ 


"1 * રૂ. કો 
ફેક્સાંની નબળાઈને લીધે હવામાં થતો ક્ૈેરફાર સહુત ન થઈ 
શકાવાથી, અને હવાની અસર ખામ છાતી ઉપર થવી હોવાથી આ રેમ 
જેર મારી આવે છે. આને“ બે.ન્ક'ઈટીસ ” અથના શ્વાસે શ્રાચની મુ'ઝ- 
જ... જ ખ્ય દન ર્થી જા ટટ કો્‌ “...; *-..... મી 
વણુ કહેવાય છે. આષધ'પચઃ&થા 51 ચટ આછું થય છઈપ'મુ ૧૦/1૫ 
દીવસમાં પાછુ ઉપડી અવે છે સ્થતિ આમ છફે!ાવાથી એક વખત જેવુ 
તેને દવાથી જરા ટીક કત 


થોડા પ્રમાણમાં શરૂ કરવા રી અ!જડાસ્તયતત્‌ ત્ર; મકો] 
ચાલુ શખી. છેકરેો ક્ક્ત લ રે જ સપ્ટાંગ તમચ્.ર૨ કરન 
પૃર્ણમમાં છેકરાની પ્રષનમાં જવન શેડાતા વખારે. થઈને હવે 


પ્રકૃતિ નિરેગી થઈ છે. 


ક ૨ 
#ણુઝ' તરત તમસગક,.રતીકફગગા તદન 


ન્દઃ 


ક જૈ 
દડ 


ટજ કરયોનકતે-મ્ટેક્ને--જ્ઝેક્યે. -કરટે-રેક્એન્ક્ને:-૬રેક્ડે કરે-જતેકટેન-ક્ટેક્ઝે:-કહટે-રે-૦્સ્કર 





 શ્રો અને શુદ્ર સિવાયના હ્રોજ્ને માટે બાર નમસ્કાર્ના 
વેદીક ખીજ એને મઝ. ત 

/ 

સચ આત્મા ગમતસ્તહ્થુષશ્ર : 
? ૩5 ઝો દંતઃ છઝીચપત ર7 ગસ મિત્રાય તમઃ । પ 

૨ ર ગરી વલુળ્તરિન્સત ૩૦ ગરી રયે નમઃ । ટે 

રૂ 4 સ્ટૂં દોતા વેહિષત્‌ ર “છેં સૂચોચ નમઃ । ણ 

ઝે ઝે ઝે અઝતિચિફુસોળસત ફ* ગં માનવે નમઃ । ઠે 

“ ક ગટો સવત ક સા વમાચ તસ | ન 

૬ અ “#: વરતત ર ગ્ટૂઃ પૂજો તમ; । રે 

હ ડઝ ક જતસત છ» વા હ્િરિળ્યમમોંચ તપઃ । યા 

૮ રસ સટી ટયોમલત 97% ગી મરીચગે તમ: । ે 

“ ૨૬ જં ગચ્સા મઝા? એ એં આરિવ્યાય સમઃ | ણા 
(૦ જ“ ગે કતગાડમટિસા અ ગે સાવિગ્રે તમ । ને 
(૬ રં સૌ તમ રે તૉ બશાચ નમઃ હ 


કઝ 


પ૭,” શરી 
સઇ હીરા તમ 


૬ર ૪૦ અ તદ] ₹7 ગર; માય્કરાચ નમઃ 
સકદક દક સકફકટક- ક સૃક 'ક ₹બક-ક્કક- દક-હક-સક સવસ્કસક-હક- જકગસ9૮ક-તી 

પૂજ્યપાદ મહાત્માશ્રી તધૃરામ શર્માએ કૃપા કરી આ લખી મોકલી દાખલ 
કરવા સુચવ્યું છે. 


નઃ 


રઃ 
પહડચા- 
ક 
*-નઝ- 
છે. હ ક 
નાથી આ જગતમાં, મળે જ્ઞાન ને સાન; 
એમ કહે વિઠ્ઠાન તે પુસ્તકનુ' આ સ્થાન--(૧) 
પૃડિત ચહે પુરાણ ને વેદીક ચહે વેદાન્તઃ; 
ડચાદ્યાજન ઉપદેશ દે, મેળવી સ્હોકુ' જ્ઞાન--(૨) 
ઈ" 
નીંઘટ વેદીકઃ પુસ્તકે, શાર્રિક આરેગ્ય; 
કુ” વનોષદ્ધિ વિધી દર્શાવી દર્દ યોગ્ય-(૩) 
પછી ફાયદાશાસ્નામ, ગ્રથથા ધારા રૂપઃ 
દે મ હ જુ ઝે ર ૧" 
ન્‌સળ ન્યાય રૂપાન્તરે, ભયો ડાયદ ડપ;-(૪) 
બદ્ધ ખેલે જે વડે, નવલકથાપ રસ--ગ'ધઃ 
"ખે 
ઝુલ્પિત' કાવ્ય ૬/તેહાસ” ને ધર્સગાતને” પ'થ--('૫) 


3 શ સટ 
જવા સા સજજત કકે, બાળ*ાધલ સસાર: 





પુસ્તકાલય. 


%ન્‍્ડુ-* 
લલ્ષ-કેટી ધત સ'ચરે, પ્રમાંણુક વ્યાપાર--(€) 
જેસિક ગ્ર*થ ભડાર આ, પડ્યા પુસ્તકાલય; 
સજીત અશોક બીલહ્ડીગે-પધારજે મહાશય (૭) 
પ્રીતે રીતિ નીતિથી, મળરી પુસ્તક સર્વ, 
દોષ ર ડેત સ'તોષથી, થશે હર્ષ જીભ પર્વા-(૮) 
“ખાળી ફવિ,” 





(પુસ્તકે।) ૧ પુરાણ, ૨ વેદાન્ત, ૩ વેદકશાસ્્ર, ૪ કાયદાશાસ્ર, પ નવલકથા, 
૬ કાવ્ય કલ્પિત, ૭ ઇતિહાસ, ૮ ધમ'મથે, ચારિત્ર, ૯ બાળ શિક્ષણુ. 





૨ ક.” દ્ર સે ક્રુ કિ 
જ. અમ. પડયા અન્ડ ડપના. 
ખુક્સેલસ એન્ડ પબ્લીશસે. 
અશોાક બીહ્ડી'ગ--પ્રીન્સેસ સ્ટ, સુંબઇ--૨, 


ઉ: સે. કઝે-ક્ઝેર્જકરેઃ -કન્‍ેક્ઝક્યેન્ઝ્ટકરેક્સેટ કર કર#ર-કરેબ્સ-કેટ-કરકસેટકરોટ “એક્સ [) 


ખાળ બો।મ લ્લીપીથી અજ્ઞાન સ્રીઓ તથા બાળકે માટે 
ખાર નમસ્કારતા મજે. 





જે 





નયન” 


મિત્રાય નમઃ । 

સ્વચેનમ: । 

સૂયાય નમઃ । 

ભાનવે નમ: | 
ખૃગાય નમ; યી 


"4019 ી 
હં] નમ: । રં, 


ર 
૯ 


“દ “9 
દુનાઇ- 


દડ? 


૦૬ મજુ ટેટ € 
ર ઉ” તારા 


“મ હ હષ 
૬ ૧૯ ઉહ ૬૯ ૬ 


દ. 
છાં ક 


હિણ્યગર્ભાયનમઃ । 
મરીચયે નમઃ | 
આદિત્યા નમઃ । 
“હુ સવિષે નમઃ 1 

કડા અકાંય નંમઃ | 

ડુ ભાસ્કરાય નસઃ । 


૫% ફે 


૧૯ ૧૯ થન ૮ 


પ 


ન 
“ . -%. €* 
& » 2 ૫ “ર 


૧૦ 
૧૧ 
૧૨ 


દક £ક-દક--સક£ક-૨૧૬૬5-૮૦-૬૦-*૬ ટ5-:5--*૧ રૂ૬ ર સૂકરક-ટદક «ક જક *કદક- 


ઉત ૬૯૮ ઉહ 


છુ 
સો 
શી 
સચે જગતનું જીવન છે, 
કં 
ર 
પુ 
ક 
દ 
કુ 
હ 


નારદ દાદા સ્ક 5.5.5: 


કે 
છ 
ક 
ર 
ર 
રં 





કી મહ ।શવયરાણ. 


૨૪૦૦૦ ક્લોકતું શુદ્ધ ગુજરાતી ભાષાન્તર, ભ્રહ્મવિદ્યાના ઉપદેશરૂપ 
થ્રીશિવ ગીતા સાથે, */ગતગરૂ શ્રીશારદાપીઠાધીશ્રર શકરાચાય મહારાજની 
સ મતીવાળુ, રાજગુરૂ પંડિત 1વિશ'કર જેષ્ટારામતું, સુબઈમાં છપા- 

થં, શુષ્ધ, સરળ, સુંદર્‌ અને બોધપ્રદ ગુજરાતી ભ્રાષાન્તર, સાચત્ર 
પાચમાં આવૃત્તિવાછુ, જેઈ તપાસીને લેને, આ મહાશિવપુરાણુમાં 
કમ કાડે, ઉપાસતાકાંડ, અને જ્ાનકાંડનું યુકિત પ્રેયુકિત તથા દૃષ્ટાંતાથા 
નિરૂપણ કરવામાં આવ્યું છે, પાશુપતયોગતું તથા મત્રશાઅનું રહસ્ય 
પણુ ખીન્ન મ્રથોામાં ભાગ્યેજ જોવામાં આવે છે. તેનું વણુ'ત પણુ 
આ ત્રથમાં સવિસ્તર આપેલુ છે. શિવપુજનને વિંધે, ભસ્મનુ મહાત્મ્ય, 
ભુગોળ ખગે,ળનું વણુત સતી ચરૌત્ર, ગિરિજ ચરિત્ર, કાતિષક સ્વામીનુ 
ચવિત્ર, ત્રિપુરાસુરાદિ દે યોતો વધ, લિગ મહા(મ્ય, કાશી મહાત્મ્ય, શિવ- 
ક્ષેત્ર મહાત્મ્ય, કલાસ મહાત્મ્ય, મૃત્યુંજ્યાદિ મહામત્રોતા જપવિધિ, 
વણુધમ આશ્રમધમ', સ્રાધમ', રાજધ મ, શિવજીના ભિત્ર ભિન્ન અવતારેોનુ 
ચોરત્ર, ધમ અથ ફામ અને મોક્ષ એ ચાર પુરૂષાર્થનું વણુંત વિગેરે 
અતેક 1ષયો આ મહાશિવપુરાણુમાં સમાવેલા છે, ૭તાં મૂલ્ય રૂ. પ-૦-૦ 
બહારગામ માટે પોસ્ટેજ જુદુ. 

શુક્લ યજીવે દીય અ'ટાધ્યાયી રૂદ્રી-મુળ, પત્રાત્મક, નમક 
ચમકના પ્રયોગ તથ! પૂર્વાધન ઉરર'ધત સપૂણું પૃન્ન તથા આરતી 
સહી1, મુંબઇ છાપ, ઉયા ચી: ગા ગ્લેઝ કાગળમાં મે: અક્ષરવાળી, 
નાતી સાધ્ઝતાં છુઢાં પાનાંગાળી ઇી રે. ૦-૪-૦ 

શી:લ યજીવે દીય અપ્ટાધ્યાચી રૂદ્રી -સુળ મ-્રે! સહીત શુધ્ધ 
મુજરાતા ભાષાન્તર્‌, આજદીન સુધી થયેલાં રૃદ્રીનાં ભાષાન્તરેમાં 
ઉત્તમોત્તમ સાળતાધઘી સમજી શકાય તેવું, શુષ્ધ, ખોધપ્રદ ભાષાન્તર, 
મુબઇમાં છપાયેલું, ઉંચા ગ્શેઝ કાગળમાં, ૭તાં કી. ર્‌, ૦-૬-૦ 


પડત તારાયણુ મુળજી પુસ્તકાલય. 
&. કાલખાદેવી રીડ, ઝવેરબાગ, નત, ૨૨૯. મુંગધ. ૨ 





ડેગાશી। નહિ, મુબઇ છાપ જોઇને લેરી. 
રામાયણ ખરીદતા પહેલાં આ તરફ નજર કર્શે।. . 
ભ્રકિતરસથી ભરપૂર 
કાવ્યના અલકારોથી સુશેભિત ૪૦ ચિત્રે,#,.*પાનાં (૪૦૦ 
અસલ 
ગોસ્વામી તુલસીદાસજી ડૃત 


રામાયણ 


રાજગુરૂ પ'ડીત રૃવિશકર્‌ જેષ્ટારામતું' છપાવેણુ. 
ખાળખોધ-દોહા ચેો।પાઈ સહિત શુદ્ધ ગ્રુજરાતી ભ્રાપાન્તર રામાયણુનાં બણાંય 
ભાંષાન્તરો ૭પાયાં છે. પણુ આજ દીવસ સુધી આ રામાયણુતા જેવુ 
જાધંબી ઠેકાણું રસમય, સરલતાથી સમજી શકાય તેવું ભાષાન્તર 
છ૭પાણું' નથી; માટે રામાયણુતુ એક વખત ભાષાન્તર વાંચવાથી ખીજ 
શમાયણુતા ભાષાન્તર વાંચવાં ગમશે તહિ. 


ચીકણા! કાગળ, મજબુત સુદર પાકુ પુઠું હતાં ચ્રુલ્ય રૂ. ; -૦- ૪. 
બહારગામ માટે પોસ્ટેજ જીરુ 


“નારા 03,૦૦ડ૫૦૦તાા૭૫%ઈ૦-૦* તનીગ્લાકનાતઝાવકેડાયુારરક'ર૦૪છન્ન ૯ 





પંડિત નારાયણુ સુળજ પુસ્તકાલય. 
ઠે૦ કાલબાદેવા રેડ, ઝવેર્ખઆાગ, ન, ૨૨૯, યુબધ્ધ ૨. 


નર 


(૧ છું જ /47 ૦ લઝ /થ /,-૦ 


-. 


૧૦ 
૧૧ 
૧૨ 


સગ્રહ કરવા લાયક પુસ્તકે: 


સળ નારા મે સકતી તમાઉપ? 


ખાલખોધ જ્યોતીષસાર સ'થહ 

મૈથુની અતે ટાંકીના રેગે. 

માધવનતિદાન મૂળ સહીત ગુજરાતી ભ્રાષાંતર, 
હારીત સ હિતા ગુજરાતી રીકા, 

અમૃત અહાર ( દ્રષ્ટાન્તો અતે ભજતે। સાથે) 
સાન પ્રદેશ ગુજરાતી 

ચોગાન'૬ સ્વાતુજ્ુતી ગુજરાતી, 
રયમારદૃ્યતક્ર દની ટીજા 


, ફિઘનામ વત] થત 


ચરીત્ર ચદ્દીકા ( ભકતે।નાં આખ્યાનો ) 
શાન્તી ૧ જાજા ( ર૪ પ્રદરની ફાન ઘાટે ) 
ધ્માસધુ ચુ. ગી. 


૧૩ 'શવકૂતિ, 


૧૪ 
૧૫ 


શખ્દાર્થ સીંધુ ( સ રકૃત ગુજરાતી શબ્દકોષ ) 


૪-૧૦-૦૦ 


૨-૦૦-૦ 
જે--૦૦૦૦ 
૫-૦-૦૦ 
ડે 
૧-૮-૦ 
૨-૮૮-૦ 
રૈ--૦--૦ 
૧-૦૦-૦ 
ર-૪-૦ 
૫-૦--૦ 
૬-૦૦-૦ 
૧-૮-૦ 


૮-૦-૬૦ 


ગીત ગોવિ'દ ગુજરાતી ટીકા પધ્ધાત્મક (શ્રા કૃપ્યુ ગીતાંજલી) ૦-૧૨-૦ 


૧૬ કેષાવાળી (૧૦૯1૧૩ કુલ ગુ. શખ્દ કોપ) 


ીના-શ”- 





૧-૮-૦ 


જ્યોતીષાક1 માછે 'ારાખાતાતા વષળતા ચોપડીઓ પડવગી જન્મ- 
પત્રાકાઅ તયાર્‌ જન્માક્ષર લાપ્તવાળા કેરા કાગળ સરતે ભાવે મળશે. 


પડિત તારાયણુ મૂળજી પુસ્તકાલય, 


&૦* કાલખાશેવી રોડ, ઝવેર ખાગ, ત. ર૨૯, મુબધ ૨. 





૧ મુ સટ્ડીજા ( ચંપૃળ હિશ્ફીં ) રૂષ્-૦-૦ 


૨ શ્યોતિરવિશાસ(ળ ( ચંસ્ફત ) ૨-૮-૬૦ 
૩ ઘ જીવન (લેલીંબરાજ કૃત) ચુ. ટી, ૧-૦-૦ 
૪ શુશ્રત આયુવેદ (મૂળ સહીત ગ્રુજરાતી) ૧૦-૦-૦ 
પ અષ્ટાંમ હુંદય વાગભટ્ટ (ઉત્તરસ્થાત) ચ્રુજરાતી ૪-૦-૦ 
૬ શ્રી ભમવદ ગીતા (ગુજરાતી ટીકા) પ આનાથી ૧૦ ર્્‌પીયા સુધી. 
૭ દુરીમે!ડ સ્નોત્ર (વેન્દાન્ત) ચુજર્‌ાતી ૧-૯૦-૦ 
૮ પાતજલયોગ દશ'ત (યોગ) ચુ. ઢી, ર્‌-૦-૦ 
હ સરેદાજ્ઞાન સચિત્ર (યોગ) ૧-૮-૦ 
૧૦ ઘરટરજ ફાળ (વોગ ) સંસ્કૃત ૦-૦૮-૦ 
૧૧ એકાદશી મહાત્મ્ય 'ગુકરાતી ટીકા સહીત) ૧-૧૨-૦ 
૧૨ પુરૂષોત્તમ મહાત્મ્ય (ચુજરાતી રી૬ા) ૧-૮-૦ 
૧ થી કટ્માથ્કલઅચળિક ( વદ-છુ ૧૦ ) (વલ્લભાચાય'તી ઢીકા) ૧૦-૨૦-૦ 
“ પુર્‌ાણે કત કર્મ દર્ષણુ ચુજરાવી ઢીપગુ સાથે) દ-૦-૦ 
નિબય હિંછુ ( શકર ટ ય ) 2-૦ ક 
શ્રી રૂ્યુ જન્મ ખડ (ગુજરાતી) પૂર્વાધ પ-૦-૦ 
સમત પચન્ટ્ત [ ઢા ફે ૦૦ ૦૦0 
યુવતી સાભ્રાગ્ય રત્ત (રમી ઉપયોગી ઉત્તમ પુસ્તક) ૦-૧૨-૦ 


સોનામાં મહવા લાયક ઝીણામાં ઝં થી ગળામાં પહેરવા લાયક ઉચી અસલ 
યા રૂદ્રાહ્જ1 માળ ઓ હમારે ત્યાં મળશે, ૦-૮-૦ થી ૧૫-૦-? સુધી, 


પંડિત નારાયણ સુળજ પુસ્તકાલય. ” 
ઠે કાભખાદેવી રોડ, ઝવેરેભાગ, ન. ૨૨૯, મુંબણ ૨: 
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